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الطبعة الأولى: آیار / مايو 2018 م - 1439 ه 


أين تبدأ؟ 0000000000000 0 1۳ 
التغییر: ما هو؟ ول اذا تخاف منه؟ yS‏ 
الررات والأعذار nT‏ 
التغيير يبدأ من داخلك... قانون السبب والنتيجة 7 
ما تفكر به.... تصبح عليه eee‏ 0 10 


العلومات... كيف تعالها؟ a‏ 
أفكارك وحالتك الداخلية See‏ 


دوافعك المحفزة «اعتقاداتك وقيمك» RT‏ 
مبادئ التغيير الداخلی en area ee ete mee‏ 
المارسات الست للتطور الشخص EEE SRS e‏ 


سر الحياة الوفبرة... «قانون العطاء» سس 
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الحتویات 


الخطوة الثانية : 

التأثير او 00 
واقعك 00001 0 11100000 1000 
تغيير النتائج التي تصل الیها 00000 LO‏ 
تحقيق آهدافك... تجاوز التحدیات ce ee eee cee eee eee‏ | 
كيف تحدد أهدافك 205 
محيطك القریب ee‏ 
oooy SNe al‏ م0 
أصدقاوك ب ae aaa eae eee‏ 5 
عملك 7 د3100000000000[ز131313 1 SE eee‏ 
محيطك البعيد 00000098 
جتمعك دب 0 
وطنك a‏ و 
الإنسان 230 


اة ee‏ ااا سس ON‏ 
رسالتك... علمك ee ss ooo‏ 
اذا رسالتك الشخصية Gigi‏ 00000 
کیف تکتب رسالتك؟ سس سس سس سس 2 
يُضمَتك... غملك 0ة0ة0ة0ة ة ة ة ة ة 0 2 


كيف تترك بصمتك الشخصية؟ cesses‏ 


اضداء 


إلى روح والدي الغالي... 

إلى pal‏ الحنون, Sal‏ الله بعمرها... 

إلى | خوتي الا عزاء... 

إلى زوجتي ورفيقة عمري وصديقتي... 

إلى الذین لم یتوقفوا عن دعمي طوال فترات حياتي... 


كما أشكر جمیع آصدقائي وکل من أمذني بمعلومة مفیدة أو Gl)‏ 
استفدت dite‏ في حیاتی... 


لعلك مررت بتجارب اختبرت بها مشاعرك في مواقف معيّنة» أو تملکتك 
آحاسیس تجاه آحداث مررت بها... ولعلك کنت من الأشخاص الذین یحبّون 
القراءة ونیل التدريب المناسب لتبني منهاج جدید لحياتك» واستخدام ما تملکه 
مسا اک ره او لن ای سا یا وی که الوق ناك 
المستقبل الذي ترغب به حسن... بعد أن تبداً بقراءة تفاصیل هذا الکتاب GIS‏ 
يتحدّث عن ثلاث خطوات للتطور الشخصي OLS‏ ما ستجده LLY‏ ضرباً من 
المستحیل أو مجرّد أضغاث آحلام» بل هو الواقع بذاته» ما من زاويةٍ مختلفة. 


آصبحت حیاتنا شديدة القسوة» ولکن ASE‏ آننا لسنا ضحایا لها؛ ولم نخلق 
لنکون ضحایا فیها. كتابي هذا يتحدّث عن الأمل والسعادة» وعن تطور عالمك 
الداخلی واکتشاف شخصيتك من جدید والبدء بالتأثیر بالعالم الخارجيّ» بدلا 
من التأثر به» للوصول إلى الحكمة المرجوة التي تریدها لحياتك. قد تکون 
حياتنا غير مریحة- في معظم الأحيان- حتی آنها مولمة وقاسية لكنني ما زلت 
Liege‏ آننا Lgl) Lite‏ للعمل على أنفسنا ولمساعدة الاخرین؛ فعمرنا هدية من 
ربناء وما نستثمره من عمرنا هو بمثابة الشکر لربنا... فکیف ترید أن ترد الهدیة؟ 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


الکثیر منا- للاسف- يردها إحباطاً واكتغاباً وفشلاً ولوماً ومبررات وأعذاراء 
والقلیل منا يردّها عملاً وجهداً وتعباً ونجاحاً وانجازات. 


وحتی أكون صادقاً معك» فان حياتي لم تكن بخير على الدوام» ولا كانت 
سهلة... وبالطبع؛ لم تكن أفعالي أو ردود أفعالي جيدة» وخصوصاً في مرحلة 
شبابي: eS‏ بشکل ple‏ آردت اکتشاف dle‏ وجودي في هذا العالم. وعندما 
عرفت لماذا حلت إل anol‏ وأحببت الناس» وعرفت النعمة التي منحني Lal]‏ 
الله. آنا في السابعة والاربعین من عمري» وئمة حوادث كثيرة آتذکرها بالیوم 
والتاریخ والوقت. لکنها تظل bw‏ هامة وبارزة في حياتي لجمالها ربماء أو 
لإصراري الشدید وارادتي الهائلة على تحقیق ما آرید» واستثمار عمري في 
زيادة إمكانياتي وموهلاتي؛ وها آنا اليوم أحقّق حلماعمره 30 عاماً» عبر انتسابي 
إلى الجامعة ودراسة إدارة Lee‏ ومباشرتي بعمل جدید عنوانه «اٍنسان 
وفکرةا» هو عبارة عن إنشاء مؤسسة للتطور الشسخصی؛ قساهد فاو 
في إعادة ترتیب حیاتهم وجعلها آکثر توازنا» وهو مجال أستمتع به إلى الحدّ 
الذي يمكن أن أشعر فيه بتأنيب الضمير sla)‏ أجرا مقابله. بالرغم من كل 
هذاء مررت بأيام كانت بعيدة جداً عن Gl‏ سعادة. ولكي أكون صادقاً معك. 
ارك انی sit‏ رهامويها Last‏ عدا فى piel Melly sate,‏ 
بقائي لعامين من دون عمل» أنتظر أحدهم لتحقيق وعوده لي في العمل معه أو 
آنتظر كلمة آو تقدیرآمن أحد الاشخاص تجاه ما آقمه. كانت أياما ولدت SAS‏ 
شعوراً بالاحباط وبعدم الثقة بالنفس» وعدم الكفاءة» لدرجة فقداني السيطرة 
على مسار آيامي. لعل حياتك تشبه ihe‏ وقد تسألنی: كيف تجاوزت JS‏ 
تلك المصاعب؟ وهل استطعت تجاوزها؟ 


مقدمة 


وصلت إلى یقین بأننا - نحن البشر - قد مُنحنا القوة الكافية والإمكانيات 
والحكمة التي تمکننا من التعامل مع الحياة ومواجهة تحدّياتها. لا أعطيك 
هذه الحقيقة بهدف تحفیزك» ولا أذعني أني مختلف من خلال الإمكانيات 
والقدرات والأفكار التى أملكهاء بل لثقتى SL‏ لديك القدرة اللازمة للوصول 
إلى الحياة التي تطمح إليهاء واكتشاف ما تملكه في داخلك والذي هو 
موجود لدینا جمیعا. آوذ التاکید علی اننا جمیعنا لديا القدرة على الوصول 
إلى عيش tLe‏ رائعة Lily‏ نمتلك إمكاتيات ومهارات لا نعرف عنها الکثیر 
حتی الان» لکنها تمکننا وتعطینا القدرة على مواجهة التحدیات أيا يكن 
ges‏ اس راهنا باصا le‏ اطا ب بالصبر والمثابرة 
الوصول إلى تغيير حياتيٌ» بل والتأثير بحياة من حولهم» وحتی تغییر آوطانهم 
والوصول إلى القمّة. صعوبة تحقیق ما آقوله لك تکمن قى الإيمان SLL‏ 
من کتابی: مساعدتك على التطوّر بشخصك نحو الأفضل؛ وقصدي إمدادك 
Ley‏ لدي من معلومات وخبرات ستساعدك على التغییر والتأثیر للوصول إلى 
حکمتك المنشودة. قد تجد أن قسم التغییر هو الأکبر في هذا الكتاب» ذلك 
oY‏ التآثیر الأکبر علی حياتك» ومن دونه لن تستطیع التأثیر على عالمك 
قراءتك الکتاب- القیام بالتغییر في حياتك» للوصول إلى تحقیق ما تصبو 
إليه» ومساعدة المحيطين بك» بدءآمن دائرتك الصغری» وعد ال دائرتك 
الكبرى» والتأثير بهم وإتمام حياتك ضمن رسالة تضعها آنت. لتترك بصمتك 
وعملك في هذا العالم» وتحقق الحكمة التي ترجوها. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


کتابی «ثلاث خطوات للتطور الشخصی»: 
چ ۾ جوم ك ws‏ 
سياخذك إلى اختبار تلاث نقاط هي: 


الخطوة الأولى: التغییر: 
* أين تبداً؟ 
© التغيير: ما هو ولماذا تخاف Gare‏ 
© المبررات والأعذار. 
© التغییر يبدأ من داخلك... قانون السب والنتيجة. 
© ماتفکر به تصبح علیه: 
© المعلومات وکیف تعالجها. 
ه آفکارك وحالتك الداخلية. 
ه دوافعك المحفزة «اعتقاداتك وقيمك». 
۶ مبادی التغییرالداخلی: 
© أنت والتطوّر الشخصي... «الهوية». 
0 الممارسات الست للتطوّر الشخصيٌ. 
© سر الحياة الوفيرة... «قانون العطاء). 


الخطوة الثانية: التأثير: 
© واقعك: 
ه تغيير النتائج التي تصل إليها. 
ه تحقیق آهدافك... تجاوز التحدیات. 
tile ©‏ ومستقبلك...روینك: 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


0 وطنك. 
© الانسان: 


الخطوة الثالثة: الحكمة: 
0 رسالتك ... علمك. 


يمكنك ملاحظة أن نموذج «ثلاث خطوات للتطوّر الشخصی» يبدأ بالتغيير 
من خلال معرفة أين تبدأء ومن ثم معرفة طريقة تفکیرك لتصل إلى مبادی 
التغییر الداخليّ؛ فتنتقل بعدها إلى التأثير بواقعك ومحيطك القريب والبعيد. 
الخطوة الأولى ستساعدك في اكتشاف رسالتك واستخدام علمك بها؛ أما 
التأثير فسيساعدك في ترك بصمةٍ في هذا العالم» من خلال عملك. وللوصول 
إلى الحکمة يجب أن تترك بصمةً في هذا الكون تدل عليك» ويجب أن تكون 
a‏ زسالة pat)‏ ما يك 





ثلاث خطوات للتطور ال* لشخصو 


كما ود التنويه بأنه- من دون إنهاء العمل على کل خطوة بح ذاتها- لا یمکنك 
تحقیق نتيجةٍ عند الانتقال إلى الخطوة التي تلیها. وآرجو منك أيضاً أن تأخذ 
وقتك في القيام بكل خطوة؛ فثمة عادات وتصرفات لك ستقاوم ما تقوم به من 
تغييرات. أضف إلى ذلك وجود بعض الأشخاص من حولك يمكن أن يحبطوا 
عزيمتك» فلا تصغ إليهم» بل أصغ إلى ذاتك» وابدأ من نفسك» ودعهم وشأنهم. 


1. اكتشاف أنك أنت من يملك إرادة تغيير حياتك وعالمك الداخلی. 
2. بعد التغيير» سيصبح بإمكانك التأثير بعالمك الخارجيّء بدلا من التأثّر به. 
3. تحديد اتجاه حياتك» وترك إرثِ عظيم لمن حولك. 


هل أنت جاهز ؟ فلنيدا. . 


ماذا يعني التطور الشخصی؟ 


بدايةء ود توضیح استعمالي كلمة «تطوّر» وليس «تطویر». في العودة إلى 
قاموس المعاني الجامع» نجد أن معنى كلمة «تطوّر) هو التحوّل من طور إلى 
طور و«تطوّر في دراسته» تعني عرف تغيراً وتبدلاء أي تحوّل من حال إلى 
حال. أيضاً نجد أن التطوّر هو التغیّر التدريجي الذي يحدث في تركيبة المجتمع 
أو العلاقات أو النظم أو القيم السائدة فيه. 


آما كلمة «تطوير» فتعنى التعديل والتحسين إلى ما هو أفضل؛ لكن ما أريده 
هو التحوّل من حال إلى حال» وهذا لاتم إلا من داخل الشخص نحو العالم 
الخارجي. فمعظم التطويرات التي يقوم بها الشخص تكون من الخارج» وكأني 
به یعمل على تحسین شکل جبل الجلید» مساسيا الأجزاء اة منه. ولنا 
فى قصة «التايتانيك» Shee‏ كيف OT‏ الجزء السفلى من جبل الجلید هو الذي 
آغرق السفينة. Lal‏ ما قصدته بتعبیر (شسخصی». فهو أنه لا یمکننا تنمية البشرية 
وتحسین حالتها من دون القیام- وبشکل دائم ومستمر- بتطور شخصیتنا من 
الداخل» والعمل علیها. 


ثلاث خحطوات للتطور الث لشخصو 


وهذا ما آرید المساعدة به» فى تحویل حالة الشخص من الفشل إلى 
النجاح... من التعاسة إلى السعادة... من حياة اللاهدف إلى حياة الهدف... 
ففى النهاية» هدف الحياة هو الحياة بهدف. 


فاكدة مجيئنا إليه؟ 


إذا كنت تريد أن تطوّر حالك نحو الأفضلء فهذا يتطلّب الكثير من العمل على 
نفسك من الداخل» وليس تطويرها من الخارج فقط » عبر إضافاتٍ وتعديلات 
وتحسينات تناسب واقعاً أو ظروفاً معيّنة في زمن معیّن؛ وعند تغيّرها تعود إلى 
تعدیل نفسك وفق المتغیرات الجديدة» ما سیدخلك في متاهة «من أنت؟» من 
جدید! ماذا ترید؟! لماذا أنت هنا في هذه الحیاة؟! لماذا الحياة ليست عادلة 
معك؟! وغیرها من الاستفسارات الکثيرة. كي تحقق التطوّر الذي ترید» عليك 
اتباع الخطوات الثلاث القادمة» والتي تبدأ من التغيير الداخلي الذي سیساعدك 
على التأثير الخارجي» وبالتالي الوصول إلى الحكمة التي تریدها لحياتك. 


الخطوة الأولى 


مبادی التغییر الداخلي 


ما تفکر به تصبح عليه 





كنت قد قابلته خلال عملي في إحدى الشرکات. كان یعلم OF‏ لدیه مهارات 
وخبرات وإمكانيات جيّدة يمكن أن تساعد على تطوير العمل. لم يحالفه الحظ 
بالتطوّر لأسباب عدة آولها اتهامه الدائم لمدير الشركة بعدم تقديره والتعامل 


ثلاث خطوات للتطور ال* لشخصو 


كان دائم اللوم والتذشر والصراع مع الآخرين» ربما ليحقق تقدیرآ لذاته» أو 
ليحمي نفسه من آرائهم» فلم يرّ فیهم Line (Sh‏ إيجابية. لم يقبلني في البداية» أو 
بمعنىّ آخر اعتبرني مثل البقية» يجب الحذر مني. بدأت بطرح آفكاري عليه 
حول الحياة وکیف یمکننا أن نحقق مانریده فیها. قاومني في البداية» وآنا آعلم 
آنه يقاوم أفكاري ومعتقداتي في كيفية التواصل مع ال خرین. كان شعاره في 
الحياة «لن أتغيّر مالم يتغيّر الناس من حولي». لم أوافقه الرأي بهذه المقولة 
وهنا بدا بالهجوم علي. وبحكم معرفتي بتركيب الكلمات والجمل والأفكار 
والآراء» كنت على يقينٍ بأني قد زلزلت بعض آفکاره التي يتمسك بها. كيف لا 
وهي التي تمده وتحفّزه على رفض کل ما هو جديد. 


أعلم أني عانيت معه لكنّ رسالتي في هذا الكون هي أن أشرح وأعرض 
وأسمع وأجعل کل شخص يشعر أنه يمكنه تحقيق ما يريد متى أصرٌ على 
العمل باتجاه أحلامه وطموحاته. مع الوقت» وبعد SLEW‏ عدة» أصبح صديقا 
لي. وفي إحدى الجلسات بدأ يستخدم كلماتي الإيجابية» وبدأ ينظر إلى الحياة 
من زاوية مختلفة» ولو كانت ضيّقة. عندها آخبرته برأيي القائل آنه إذا أردت أن 
تغيّر ما بحياتك عليك أن تغيّر ما بنفسك» وكذلك طريقة تفكيرك نحو حياتك 
أولآء ونحو العالم انیا والا ستستمر في الحصول على النتائج ذاتها في حياتك. 
لم يعطني إجابة» بل نظر إلى الأسفلء فأيقنت آنه يتحدّث مع نفسه ويوافقني 


الرأيء دون إعطائي UI‏ اشارة. 


مثل صديقي» قد تکون لديك أحلام» طموحات. آهداف... إنما لتحقق 
هذه الأمورء عليك أن تقوم بجهدٍ کبیس Oly‏ تتمتع بالصبر الكافي للوصول 
إلى ما ترید. لكين هذا لاق ما لو تقم بتغییر نظرتك وتفکیرك نحو 
حياتك. لعلك حاولت القیام بالکثیر من التغییرات ولم تفلح لوجود عوائق 
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أو ظروف لم تساعدك في ذلك. ولعل تغييرك كان تغييراً خارجياً فقط؛ ولکن 
إذا رجعت إلى الآية الكريمة» تجد ثمة سرّاً في حرف موجود بهاء وهو 
حرف «الباء» في كلمة «بأنفسهم»» أي حتى تغيّر حياتك بالاتجاه الذي ترید» 
عليك أن تبدأً بتغيير نفسك Ail‏ ومن داخلهاء وهذا قانون كونيّ لا يمكنك 
تغييره أو تعديله» أو حتى الالتفاف عليه. وقبل أن نبدأء عليك أن تدرك أن 
الحقائق المهمة التالية: 


الحقیقة الأوقىء أن تخیر حياتك یبدا من داحلك آنت. SUS‏ كحت تتصوره 
أو آن أحداً صوّر لك أن تغيبر حياتك نحو الافضل يأتي من تغيير ما يحدث 
خارجهاء وهذا غير صحيح» ویناقض قانون الآية الكريمة السابقة. 

الحقيقة الثانية: آنك تمتلك القدرة على التغییر مهما كان حجمه» 
صغيراً أم کبیرا ویمکنك أن تعود إلى تاریخك. لتجد آنك قد قمت بالکثیر 
من التغییرات في حياتك. بدءاً من طريقة ارتدائك الملابس أو نوعية الدراسات 
التي قمت بها أو تغييرك قصّة شعرك وبالتالي فأنت قادرٌ على إحداث تغيير 
فى while‏ 


الحقيقة الثالشة؛ لا يمكن لحياتك أن تتغيّر مالم ترغب في ذلك. فلو 
أن الناس جميعهم حاولوا إقناعك بالتغيير» ولم تكن أنت تريده لحياتك» فلن 
تير wl‏ لذاعليك أن تتتنم أنك انت ضاهي الغير» وغليك أن تندا به 


الحقيقة الرابعة: من السذاجة أن تعظر حدوث معجزة أو تغیر حظ أو 
تغیر ولا تطور في إمكانياتك ومهاراتك. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


الحقيقة الخامسة: إن کل ما حدث لك لیس هو المشکلة |نما المشكلة 
تکمن في كيفية تصرّفك مع ما حدث لك. 


عليك أن تدرك أن لديك أفكاراً وتجارب وقناعات ومعتقدات هي التي تقود 
حياتك وتعطيك النتائج التي تحصل عليها الآن؛ وبالتالي عليك أن تتحلّى بالصبر 
والإرادة» كي تستطيع تغيير أفكارك. قبل أن تبدأء عليك أن تعرف أن قرارك الذي 
ستتخله بتغییر حياتك یجب آن یکون تابا من صبرك وإرادتك علی تحقیقه. 
فالمستحیل هو الشيء الذي تتکاسل عن صناعة ما تریده لحياتك» وهو الذي 
سیضعف إرادتك عن القيام به. 

خلال الفقرات التالية» سأساعدك على رؤية إيجابيات التغيير التي ستعطيك 
القوّة اللازمة للاقتراب من تعديل بعض جوانب حياتك» والابتعاد عن كل 
ضعفي يمكن أن يمنعك من تحقيق ما تريده لهاء وعندها ستّسمع نفسك كلمات 
الدعم التي ستساعدك في المضي نحو إنجاز أهدافك وتجاهل كلمات الفشل 
والهزيمة التي يمكن أن تسمعها بين الحين والآخرء والتي ستشعرك بقدرتك 
الكبيرة على التواصل وإبقاء علاقاتك جيدة بالآخرين» وتجتّب مشاعر الحزن 
والأسى التي شعرت بها في علاقاتك بمن حولك. 


النتیجة التی ستصل الیها بعد الانتهاء من الخطوة الأولی» هی أن تغییر 
حياتك یبدا منك آنت؛ وسآساعدك علی تحقیق التغییرات التی تریدها» من 


JMS‏ الفقرات والتمارین القادمة. 


هل آنت جاهز؟ فلنبداً. 


التغییر: ما هو؟ ولماذا تخاف منه؟ 


حتی تستطیع القيام بالتغيير» عليك آولا أن تتعرّف عليه» وعلی كيفية حدوثه 
لك. يُعرف التغيير بأنه «تعدیل في بيئة الشخص أو حالته العقلية أو الجسدیةه 
والتي تؤدي إلى ظروفٍ تتحدّی طريقة حياته التي كان يعيش وفقها سابقاً». 
كنت تعيش بطريقةٍ معينة» في فترة من حباتك. ليأتي التغيير ویعدل لك الطريقة 
التي اعتدت العيش فيها. يمكن لهذا التعديل أن يكون في منزلك أو بلدتك 
SLs‏ ويمكن أن تغييراً حدث في أفكارك تجاه نفسك أو تجاه شخص the‏ ربما 
تغيّر جسدك. لاصابته ببعض الترهل» أو تساقط شعر رأسك مثلاً... جميع 
الأمثلة السابقة تُعتبر تغيبراً في حياتك. 

قديحدث الكثير من التغييرات لك وبطرق مختلفة» كأن تتزوج أو تتخرج من 
الجامعة او تغیر عملك مرات عدة. وقد تحصل لك Libel‏ أحدات مؤلية: كان 
تخسر آحد آبويك. أو تتحسر على اکتشافك هواياتٍ لم تعرف آنك تمتلکها الا 
بعد مضي وقتٍ طویل؛ وفي بعض الأحيان تحقق آحلامك التي كانت تراودك 
وأنت صغیر أياً يكن نوعها. جمیع تلك الأحداث تسیّب لك مشاعر افتراضية 
نقول عنها «حزن» أو «سعادة» أو غير ذلك. 


۲ 


هذا یعنی أن لديك ميلا إلى تحدید الطريقة التی من المفترض أن يعمل بها 
عالمك الخارجي. وکلما حدث لك شي: لا ینسجم مع الطريقة التي تشعر أنه 
ينبغي أن یکون علیها هذا العالم فانك تواجه تغييراً ما. 


وهذا يعني أيضاً of‏ التعدیل أو التغییر أو الحدث نفسه لا يقف عند حدود 
ما إذا كنت تشعر بالقلق حياله» أو لا تشعر بذلك» سواء أكان أمراً جیدا آم سيئ 
وبالتالي: أياً يكن هذا التعدیل أو التخییر» فسینتج عنه قلق ولو بدرجة معينة. 
ففي أيّ وقت تواجه تغييراً أو تعديلاً أو حدثاً یتعارض مع آفکارك ومعتقداتك 
الأساسية والمهمة لك. فإنك- على الأرجح- ستشعر بمستوی معيّن من التوتر. 
الغريب في الأمر أن العديد من الأحداث أو التغييرات التي تحدث معك يمكن 
أن تکون جيّدة لك مثل: الزواج أو العطلة أو البدء بعمل جديد... بعبارة أخرى: 
حتى التغييرات الإيجابية مقلقة» في بعض الأحيان. 


«ستيف جوبز» والتغبير 


«كنت محظوظاً لإيجاد عمل al‏ في بداية حياتي» حيث بدأت أنا و «واز» 
شمان عاد انال فى مر اپ واا دی een‏ نی لش رون مرق 
وخلال عشر سنوات» تطوّرت «آبل» من شخصين إلى شركة تساوي 20 مليار 
دولار» وفيها 4000 موظف . لقد أطلقنا أفضل اختراع - ماکنتوش - قبل سنة 
وکان عمري 30 عاما. بعد ذلك جری طردي من الشرکة! کیف یمکن أن تطرد 
من شرکة اسا Lets‏ كبرت ش Lis‏ » اسقدعیت شخضا موهوب لیدیرها 
معي» وسارت الأمور بشکل جیّد لسنة أو أكثرء لكنّ الاختلاف في وجهات 
النظر بسا بدا حاف تالف اا وخندها وق dpi pl‏ 
صفه؛ فأصبحت LI‏ في عمر الثلائین دون عمل» وذهب کل عملي هباءً». 


(بقیت دون عمل لشهور... لقد خذلت جيل المبدعین السابقین إذ رميت 
بالعصا عندما وصلت إلى يديء فقزرت أن آبداً من جدید». 


17 


«لم أشعر إلا OL LEY‏ طردي من «آبل» كان أفضل ما حدث لي! بدأت 
أستبدل ثقة النجاح بخفة البداية الجديدة» ولكن بثقة أقل. لقد تحررت. لأبداً 
هم فترة إبداع في حياتي». 

SAS pf و‎ he SSS آسست‎ I الستوات الخمس‎ eg 
اسمها البيكسر)» وتعزفت على زوجتي المستقبلية. بدأت شركة «بيكسر» بانتاج‎ 
أول فيلم متحرك بواسطة الکمبیوت وأصبحت حالياً هم استوديو للأفلام‎ 
المتحركة في العالم. وفي تحول مدهش للأحداث» اشترت «آبل» شركة‎ 
«نیکست». فعدت إلى شركة «آبل»» وكان الفضل في إعادة ازدهار «آبل)‎ 
للتكنولوجيا المتطورة فى ي انیکست)».‎ 


اعشنا آنا وزوجتي «لورین» حياةً رائعة. أنا ashe‏ أن هذا ما كان ليحصل 
لولا طردي من شسركة «آبل». لقد كان دو مرا لكر المریض یحتاجه .آحیانا 
تضربك الحباة بحجر على رأسكء فلا تفقد الأمل. آنا مقتنع أن السبب الوحید 
لاستمراري هو حبّي لعملي. فعليك أن تجد ما تحب. سواء بالنسبة إلى العمل 
أم الأشخاص. عملك سيشغل جزءاً كبيراً من حياتكء و الطريقة يقة الوحيدة لتكون 
راضياً هي أن تحت ما تعمل. وإذا لم تجده تابع البحث ولا تتوقف. فالأمور 


ستتحسن مع الوقت» واستمرٌ في بحثك إلى أن تجده). 
لماذا تخاف من التغيبر؟ 


بطرق مختلفة وعديدة. يمكن أن يحصل لك تغييرٌ إما في بداية علاقة أو 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


أشخاص آخرین. عندما تواجه هذه اللأحداث خلال حياتك» والتی تقول عنها 
«تخبير ۳۹ يبدو لك التغيير َب بيص أو سود أحياناً لکنه في النهاية یتطلب منك 
التعديل بطريقة تصرفاتك اليومية. 


هه التعديئلات تمشل لك ديا oy SL Coated oS‏ القلق: 
حتی ولو chs‏ هذه التعدیلات Le‏ ايجايية. وعلی العکس» یمکن لبعض 
التعدیلات السلبية أن تعطيك نتائج إيجابية» فأنت لا تعرف ما الذي ستحصل 
عليه» وهذا ما يخيفك في العادة. يبدا خوفك من الأساليب والطرق الجديدة 
التي ستضعها بدل تلك القديمة. بالرغم من وجود تغییرات جديدة ومختلفة 
تطبر فن رلك وتضیقها إلى محط له غير آنه تادر ا ما تضیفها لشبلف: 
es‏ ماف يفا Viol‏ جوا والم فة وار ما تشر یلو كك ا اس 
PS Sa Bilas‏ 


هذه التغييرات تخافها آکثر من GI‏ شيء آخر. تحب أن تبقی التغییرات على 
مسافة من روحك الداخلية فترتدي النظارات التى تجعلك بعيداً عن حاجاتك 
المهمّة إلى التغيير» لکنك لا تجرو أن تذهب آبعد من مساحتك الشخصية؛ إلى 
من آنت Le‏ فى ls‏ «حور نفسك من cd pall‏ شرل «جوزیف آوکونورا: 
أن للخوف قانونین: الأول أن الخوف شعورٌ آساسي عند الإنسانء والغاية منه 
هي حماية الأفراد؛ آما القانون الثاني: أنه يتشكل نتيجة حدث (Costly‏ ونتيجة 
المعنى الذي يترسخ في مخيلتنا جرّاء هذا الحدث. 


لماذا التغییر صعب جدا؟ 


غالبا ما تتوقع أن تبقى حياتك أو آشیاء معيّنة فيها كماهي. دون تعديل 


| 
— | 
: 


أو تغییر. لنأخذ هذا المشال: عندما تسیر في الشارع متجهاً إلى عملك- كما 
اعتدت في كل يوم- تكتشف في أحد الأيام» وفي موقع معيّنء آن عليك أن 
راا بائجاو آخر. هنا تبدا باننظر في جمیع الاتجاهات» للعشور على 
منعطفی يساعدك في متابعة سيرك إلى حيث تريد أن تذهب. هذا الموقف بحد 
ذاته يجب آلا يسبب لك بأي قلقء لک تفكيرك يعطيك العديد من الانعطافات 
والالتواءات والانحرافات التي تتسبّب لك برؤية الأشياء بشكل مختلف عن 
ذاك الذي اعتدت غلب فلن اغغدت الع مسار abies‏ موق ولم 
تقلق لناحية أنه سيأخذك إلى حيث تريد أن تذهب... ولكن عندما تغیر طريقك 
dies‏ فان المعلومات التي GS‏ بها تتحطم أو تُخترق. 


هنا تبدأ بطرح أسئلةٍ كثيرة .. «إلى أين يأخذني هذا الطريق الجدید؟» - «کم 
سيستغرقني من الوقت؟» ‏ «هل فيه آخطار؟». 


عدم معرفتك الاجابات عن هذه الأسئلة يجعلك تميل إلى الخوف؛ فالتغيير 
يخلق لك الكثير من الأشياء التي لا تعرف الإجابة عنها. ونتيجة لهذا كله تتجه 
بشكل غير منطقي أو عقلاني إلى محاولة منع التغيير من الحدوث» وفي الكثير 
من الأحیان من دون آن Iss‏ هذاه لتعاني من مشاکل لا داعي لها. te‏ ار 
تعاني فیها من التغییر أيضاًء وخصوصاً عندما یشمل خساراتٍ معينةء OY‏ عقلك 
يكره أن پخسر ولا یقبل الامر. فعندما تستثمر نفسك بشکل عاطفي في آي شي: 
تقوم به یصبح من الصعب تغييره» لأنك لا تريد أن تخسر كل الوقت والجهد 
اللذین بذلتهما في تأديته» لذلك تجد صعوبة في ترك مشروعك الذي عملت 
عليه كثيراً» بالرغم من معرفتك أنه سیفشل. في کتابهما «ذروة النجاح»» یقول 
«تيموثي بتلر» وجيمس والدروب» أن الشخص القلق والمتشائم لا یستطیع 
إدراك النتائج المترتبة على عدم التغییر» وتكون النتيجة أن ترجح على الدوام 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


تقريباً کفة مقاومة إحداث التغییر. وضمن ظروف کهذه يبدأ العالم بالظهور 
آشبه ما یکون بصورة مخيفة. 


أساس الحياة هو التغییر 


آراد آحدهم تغییر الناس نحو الأفضلء وبدأ يعمل على ذلك» لکنه - بعد 
مضي سنوات عدة - لم ینجح. فقرر البدء بتغییر المجتمع من حوله. وبعد 
سنواتٍ من العمل على تغيير المجتمع» لم یستطع تحقیق أيّ تقدم, فقرر البدء 
بتغيير آسرته؛ ليكتشف بعد سنواتٍ عديدة أنه لا يستطيع ذلك» عندها قرر أن 
يبدأ بتغيير نفسه لكنه لم يستطع lobo OY Lal‏ 


عليك أن تدرك أن التغيير قانون الحياة» وهو الشيء الوحيد الذي لا يتغيّر 
في الطبيعة. فإذا كنت متمسكاً بفكرة الثبات أو عدم التغيير» فهذا من نسج 
الخیال؛ وهو درس عظيم تعلمناه من التاريخ» ومع ذلك لم يتعلّم منه الإنسان. 
قدلاتحبٌ التغيير» وتريد التشبث بأنظمتك القديمة» ومعارضة كل جديد. لعلك 
خائف من الحاجة إلى القيام بتعديلات جديدة في حياتك» والتحرك بعيداً عن 
آثار هزائمك. لذلك. وبالرغم من أن التغيير سيأتيك لا محالة» فإنك لن تقبل به 
سه اويل اعت ld)‏ 


الان إذانظرت إلى هذا ct SI‏ وبالععديد إلى الأشجان: Lal‏ اتا فى 
حالة من التغيير» فهي تبدأ في فصل الخريف مثلا بترك آوراقها تتساقط بعد أن 
تميل إلى الاصفرارء ليأتي بعدها فصل الشتاء- بقسوته وشدة برودته- AES‏ 
الأشجار مع هذا التغيير» ومن بعدها تبداً أزهارها بالظهور في فصل الربيع» 
بعد أن تبدأ الشمس بمنحها الدفء الكافي» لكنها لن تتوقف عند هذا الحدء بل 
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تستمر نحو التغییر فى فصل آخر هو الصیف. لتعطی خلاله الفاكهة الخاصة 
بها. هذه التغییرات تمشل فصول حياتك آیضا والسی تشبه فصول السنة التي 
تتعرّض لها الاشجار؛ وکما لاحظت فإنها- بالتأقلم والمرونة- استطاعت» مع 
کل هذه التغيبرات في العالم الخارجي أن تغيّر نفسها من الداخل آیضا؛ فالازهار 
والفاكهة وتحمّل برودة الشتاء وتساقط آوراقها؛ جمیع هذه الاعمال السابقة تقوم 
بها من داخلهاء لتصل إلى النتيجة التي ترید. الآنء إذا قاومت الأشجار آحد 
التغییرات السابقة فماذا سيحدث لها؟ لو نها مثلاً أصرّت على أن تعطى الفاكهة 
فى الشتاء بدلا من الصیف؟ يمكدك تخل ما سیحدث.. شرل «دیفید باولا فی 
کتابه «ذکاء الروح»: إذا آردت تحسین مستوی ذکاء الروح لديك إلى أقصى درجة 
ممكنة» وتحقیق النجاح» فلا بد من أن تفهم هذه التغييرات الواسعة الانتشار 
عالمیا؛ والتي تحدث للافراد» ثم تفكر جيدأ في العواقب. النظر إلى التاریخ 
نظرة آعمق قد یساعدك في فهم ما یحدث من حولك الیوم بوضوح. وسيمكنك 
هذا من انتقاء خياراتٍ أفضلء في ما یتعلق بكيفية توظیف ذکاء الروح. 

آحوال العالم لا یمکن ولن تصبح ثابتة؛ وإذا لم تتغيّر مع التغییرات من 
حولك» ستدخل في صراعات وتسویات خاطئة» وإذا قاومتها ستقودك إلى 
الاحباط والاکشاب والهزيمة والتذشر ولوم الاخرین. 


غلبك آن تکنون مستعدا تتحویل أذوارك ومسوولیاتك» واعط اه المزیند معن 
الوقت والجهد للتكيّف مع هذه المراحل الجدیدة؛ ومن دون هذاء ستستمرٌ 
في رؤية النتائج نفسها كما حدثت في الماضي والتي من شأنها أن تتركك 
محبطاء تشعر بعدم القيمة وبالمرارة. إذا كنت تجلس بشكل ثابت وأنت خائف 
من التغییر فقد حان الوقت نلبدء بتغییر بعض الا شاه وإذاواصلف القیام با 
قمت به وتوقعت نتائج مختلفة» ستکون عندها مخطناً. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


التشبّث بتلك الممتلکات والأوضاع التي اکتسبتها طوال حياتك» والتشكيك 
بنفسك. أمورٌ ستعطيك الشعور آنك آمام تحدیات في إتمام تلك التغییرات؛ 
عندها ستخاف من المجه ول وتتردد في الامساك SL‏ فرصة تتاح آمامك. 
تركيزك الکبیر على عالمك الخارجي بدلا من عالمك الداخلي» سیمنعك من 
النظر إلى حقيقة أن ثمة دائماً خيارات متوافرة نحو الأفضل. 


من المهم أن تتذكر أنه ليس عليك أن تكتفي بما يتضح لكء عندما تقوم 
بالتغييرات في حياتك الشخصية أو العملية. عندما تكون لديك ثقة كافية 
للتصرف بوجه الخوف من التغيير» فهذا يعطيك إحساساً بالتحكم والسيطرة» 
ويحدد لك في النهاية هدفا في الحياة. إذا كنت مستعدا للمغامرة وتقبّل التغيير» 
فان لديك فرصاً أكبر لتحقيق النجاح في حياتك الشخصية والمهنية. إحدى 
أهم فوائد التغيير» والتي عليك أن تكون مدركا لهاء هي المرونة في ASS‏ 
مع الأشخاص الجدد والأفكار وبيئة العمل والمواقف الجديدة والتي ستتجدد 
من تلقاء نفسهاء في مكتبك ومنزلك وأوضاعك المالية. ومن خلال استعدادك 
العقلي للتغییر فانك تفتح عينيك لرؤية أشياء في حياتك بشكل مختلف. 
وسيكون لديك المزيد من الوقت والسهولة لإعادة تقييم حياتك. 


البدايات والتحديات الجديدة على وشك إغلاق فصل من حياتك» وفتح فصل 
جدید لتصبح حياتك أكثر إثارة. عندما تتكيّف مع التغيبر أو القيام بالتغييرات في 
حياتك الشخصية» ستجد أن فرصا مختلفة ستتاح لك. في كل مرة يحدث التغيير» 
ستکون لديك فرصة Fe‏ والتعلم واکتشاف رؤى جديدة في حباتك» وفي جوانب 
محددة من حياتك الشخصية والعملية» وسيكون وسيلة للتطور والتحسن» ومن دونه 
ستكون حياتك رتيبة ومملة ومتوقعة وغير ممتعة. عليك الانتباه من محاولة القيام 
بالتغييرات الكبيرة والفورية التي تجعلك- في الكثير من الأحيان- تستسلم لشعورك 
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بانك لا تستطیع القیام بها؛ لذلك قم ببعض التغییرات البسيطة والصغيرة التي یمکن 
أن فط هلف كر ت يعض حیان» سروك التقیر إلى ارقات غير سعيدة فى 
حياتك» ولكن عندما تتجاوزهاء ستنمو بشكل أقوى» وتصبح حياتك مثالا رائداً 
للآخرين الذين يخشون التغيير في حياتهم. 


غير نفسك Voi‏ ليتغيّر العالم 


الجمیع يعمل على تغيير حياته أو عمله» ولکن ما الحل حتی نکون فعالین 


ونتصرف بطريقة إيجابية؟ 


يقول «غاندي»: كن التغيير الذي تريده في هذا العالم... 


ie lads‏ وكسوم على ی قات فان الأ جرال سح سولاك وف 
العالم ستتغيّر أيضاء وستكون قدوةً للآخرين بهذا التغيير. عندما تكون قادراً 
على الالتزام والتركيز على التغيير نحو الأفضل وإضافة هذا التغيير الايجابي 
فى أعمالك» ستكون قدوةٌ ومثالاً بسلوكك هذا الذي سيؤثر بطريقة بناءة على 
من حولك. التأثبر الایجابی لهذا الأمر سیکون اعتمادا أقل على الاعرین» 
وتبني التغییر الذي تریده» وعدم تلهفك لمشاهدة ما یقوم به الآخرون. وتغییر 
سلوكياتهم وأفعالهم؛ بل سیقلل بشکل ملحوظ من الإرهاق والاحباط لديك 
وسیعید تزويدك بالطاقة من الداخل. الكاتبة «آنیتا مورجاني» تقول: «لا تحاول 
تغيير العالم» OY‏ الناس سيقاومونك» وستضیف الطاقة نفسها التي ستؤدّي إلى 
التشاجر معهم» ELEY‏ تحکم عليهم فقط وعندها سیتشاجرون معك». تقول 
a‏ تيريزا»: «لو آن کل واحدٍ منا نف عتبة بیته» لأصبح العالم AS‏ 
تکون فى طريقة تفکیرك وتنظیف عتبة بيتك كيف یمکنك قيادة الااخرین إذا 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


کنث لا تسشطیع قیادة تفسث؟ کیف یمکتك BOI‏ تیار ر Ele‏ أن 
الق سات TV‏ كف سك أن تحت الا خرب - إذا كنت لاتحت نفسك؟ کل 
هذا یتطلب التغییر الداخلي» وعليك تحقیقه Ak‏ 


يقول الیو تولستوي»: الجمیع يفكر في تغییر العالم: ولا أحد یفکر في تغيير نفسه». 

بو حر ويه ا ی 
12 الم ee‏ ل م 
لا أعتقد أنه من المحتمل أن تغيّر العالم. ثمة اختلاف بين تغيير العالم وصنع 
الفرق في العالم» وهو الأهم. لأني أعتقد أنك لا تستطيع القيام بالأول» بينما 


تستطيع تحقيق الآخر. 
قندیل البحر والتغییر 


كان شخصٌ يمشي على شاطی البحر. الشمس ساطعة؛ وكان Ley‏ جميلاً. 
هناك شاهد رجلا يروح ويجيء بين البحر والشاطی. وعندما اقترب منه 
استطاع أن يرى المئات من قناديل البحر مدفوعة إلى رمال الشاطئ» وهي 
عملية غريزية لقنديل البحر. كان ثمة الكثير من قناديل البحر قد هلكت. عندما 
اقترب آکثر شاهد الرجل يقوم بالتقاط قناديل البحر الواحد تلو الآخرء ليعيدها 
LE GE‏ 
الشاطی هنا مليئة بقناديل البحر ولا تستطيع تحقيق الفرق!!! نظر الرجل البه 
وانحنى وتناول قنديل بحرء ليرمي به إلى البحر e‏ قائلاً: لا شك في 
آنها شکلت فرقا لقندیل البحر هذا. من هذه القصة یمکنك أن تدرك أن السبب 
الأهم والاکبر في تغيير العالم یکمن في إحداث الفرق فیه ولو بشکل بسیط. 


نمرین 


سكن تیافک آنتکرن gLite Le wats halts Gas‏ جه الخال 
التغییر. يمكن للتغییر أن یک ون المفتاح الذي سیعدل مسار حياتك بطريقة 
إيجابية» وخوفك یجعلك تتهرب منه» وكذلك التفکیر في ترك منطقة راحتك 
والدخول في المجهول. هذا الخوف سيسلبك حريتك في اتخاذ خیارات 
حياتك التي یمکن أن تسد الفجوة بين أين آنت SOM‏ وأين ترید أن تکون؟ هذا 
الانتقال من المعلوم إلى المجهول یتطلب منك التضحية والشجاعة؛ وإصراراً 
هرا لتصل إلى النمو الذي تریده. قم بهذا التمرین الذي سیساعدك في التعزف 
علی مخاوفك من التغییر. 


الخطوة الأولى: كن صادقاً مع نفسكت 
تعزف على أعذارك في الخوف من التغییر: 


- ما هی جوانب حیاتك التی تتذشر منها؟ مثلا: المال» الشافة العمل» 
حياتك الا جتماعیبة؟ 


lal اون لكين باتک‎ wl 


تحمل مسؤولياتك في تغییر حياتك: 


- ما هی جوانب حياتك التى أبعدتك عن اكتشاف قدراتك الخاصة؟ 


الخطوة الثانية: اقبل بمخاطر التغییر 
اعلم أَنْ في التغيير مخاطر: 


- ما هی المخاطر التى واجهتها لتغيّر حياتك؟ 


التغيير 


- تعلم أن مخاطر التغيير تقود إلى النمو في: 


الخطوة الثالثة: رز على الأولويات أثناء التغيير 
قیّم احتياجاتك من التغيير: 


- ما نسبة تلبية التغییر لاحتياجاتك الخاصة؟ 


للقيام بتغيير حياتك؟ 


- إذا انتظرت حياتك كلّها على عبارة - عندما یصبح هذا ... سوف... -» 


الخطوة الرابعة: جذد حياتك من خلال التغییر 
3 دب زر گر موم لا 4 
تطور قبل ان تتقدم في السن: 


- ما هو التغيير الذي احتفلت به فى فترة ما من حياتك؟ 


تواصل بدلاً من الانتظار: 


- من هم الأشخاص الذين تواصلت معهم. والذین وسعوا آفاق رؤيتك 
للتغيير في حياتك؟ 


التغيير 
الخطوة الخامسة: واجه مخاوفك 
تصرف بسرعة قبل حدوث الاأزمة: 


- ما هو الموقف الذي انتظرت فيه طويلاً حتى حدث تغييرٌ مؤلم لك؟ 


لا تدع دائرة الراحة تتحكم بك: 


- ما هي المخاوف التي تقودك إلى التفكير بأنها جزءٌ منك؟ 


الخطوة السادسة: تخيّل نفسك بعد التغيير 
تخیّل الأسواً: 
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الآنء صديقي» لو كنت واضحاً باجابتك عن السؤال: لماذا رحد ریس 
حياتك؟ يمكن للإجابة الإيجابية أن تحقق لك ما تريده. 
ا 


قد تنظر إلى التغیبر بكونه مجازفة تحمل معها الکثیر» ولكن! إذا قمت بتغییر 

داخلك» وبدأت تنظر إلى الاحتمالات التي یمکن أن تشاهدها أو تسمع ۳ 

تشعر بها؛ كيف یمکن للنتاتج في حياتك أن تصبح ؟ لو SUT‏ عملت على 
اي gee i‏ 


LS‏ هل ستستخدم التغییر فى داخلك بطريقتك آنت. لتصل إلى ما 
ترید؟ لو آنك قمت بالتغییر في داخلك. كيف تصبح علاقتك بمن هم حولك؟ 
كيف ستنقل إليهم ما جزبته وتعلمته واختبرته عن التغییر؟.. كيف ستشرحه لهم؟ 


التغییر يبدأ من داخلك... انظر إلى أفضل قادة التغيير» مثل: «مارتن لوثر 
كينغ) و«غاندي» الذین اختاروا الرحمة والعطف على العدوان» وجسدوه 
بسلوكياتهم وأعمالهم التي كانوا يبحثون عنها لاستخراجها من الآخرين... لذا 
كن التغییر الذي تتمناه في هذا العالم. 


إليك بعض «التغييرات» التي تجعل حياتك سعيدة . اقرأهاء عش معهاء 
وأعدك OL‏ تعيش حياةً جميلة: 


امش كل یوم من ۱0 إلى 30 AAS‏ وابتسم CL‏ مسیر.. اجلس بصمتِ 
کل يوم لمدة ۱0 دقائق.. حدّد هدفاً لك کل صباح.. واجعل الطاقة والحماسة 
والتعاطف معك داتسا ولا فرط بايمانك اتاك Alte)‏ آسض بعض 
ارفس آشخاص آعمارهم کون اس و gael‏ تحت ال 6 سئوات.. del‏ 
آکثر عندما تکون مستیقظاً.. وارسم ابتسامة على وجه ثلاثة أشخاص على الأقل 
يومياً.. تذكّر OF‏ الحياة مدرسة نتعلّم فیها.. فانجح في کل الاختبارات.. واضحك» 
فالابتسامة تحرّرك من الطاقة السلبية.. وتذکر أن الحياة ليست عادلة» ومع ذلك 
هي جميلة.. الحياة قصيرةٌ جداء فلا تهدرها بالکره.. ولا تأخذ نفسك على 
محمل iS‏ فلا آحد یفعل ذلك.. وتذکر أنه لیس من الضروري أن تکسب 
کل النقاشات» بل عليك تقبّل اختلاف الآراء.. فتصالح مع ماضيك كيلا یعبث 
بسحف انب ولا قارن اداه ا لعي اوس ا 
بل تذكر أن سعادتك مسووليتك وحدل. . سامح الجميع على كل شيء.. 
ID on‏ ده 
سوف يتغيّر.. فتخلص من کل ماهو غير مفيد أو جمیل أو مفرح.. وكن واثقاً 
أن الأفضل لم SL‏ بعد.. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختیار 


1 - ما الشيء الذي تأمل بتغييره حول نفسك. والذي من المحتمل آنه لن يتغيّر؟ 

2 - ما الشيء الذي تظن آنه لن یتغیر حول نفسك؟ 

3 - ما الحدث الذي جلب لك آکبر تغيير في حياتك؟ 

4 لو استطعت تغییر شیء ما حول علاقتك بوالديك مایمکن أن یکون هذا 
الشيء؟ ۱ 

5 - لو كان بإمكانك تغيير شيءٍ واحد في شسخصيتك» كيف ستکون مختلفاً 
بعدها؟ 


6 - ما الحدث الصادم الذي غيّر حياتك إلى الابد؟ 


المبزرات والأعذار 


خلال الفترات السابقة» كنت دائم التنقل والتغيير في حياتي المهیته 
باحثاً عن تحقيق حلمي في العمل لدى شركاتٍ کبری» والوصول معها إلى 
مستوياتٍ متقدّمة من النجاح والتفوق. لم أشعر OF‏ تنقلي سيمنحني الفرص 
الكثيرة والتجارب والخبرات. بالإضافة إلى تحدي إمكانياتي وقدراتي. ففي 
العام 1998م» عملت لدی شركة ألبسة معروفة على المستوى العالمي» في قسم 
التسویق بعد حصولي على شهادتين من المدرسة الأمريكية. في البداية» لم 
أعرف من أين أبدأ ومع من وکیف. لكبر حجم الشركة وضخامة مبيعاتها. كنت 
دائم التساؤل: هل أستطيع إثبات إمكانياتي فيها؟ لكنّ ما جرى كان العکس؛ 
فلم أستطع التواصل مع الزملاء ومدير الشركة. كنتٌ دائم الخوف وعديم الثقة 
بنفسي» ولم يكن ما آقوم به يرضي الإدارة. عندهاء وبعد شهر Lely‏ بدأت 
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مشاكلي تظهر؛ وکانت ثمة مشكلة آخری» هي عدم وجود مبادی وقیم راسخة 
للتعامل بين الموظفین» وهي آحد معاييري للعمل في أيّ مجال. آدرکت آني 
لن أستمرٌ في الشرکة فمنحت نفسي فترة للاطلاع- قدر المستطاع- على 
آسلوب عملهاء ووضع حلول لمشاكلهاء وتصور إمكانية تحقيقها في شركة 
آخری. بعد 6 آشهر ترکت العمل فيهاء لأنتقل إلى العمل في شركة آخری» 
حيث قمت بعرض ما أملك من أسلوب إداري يمكن أن يجعل من الشركة 
ونا وساب كل ره وو ابطق هناك oa‏ شا شرت اس اسب اده 
على أتمتة المعلومات» ما ساعدني في ضبط وإدارة الشركة برمّتها. تعلمت من 
تلك التجربة أن الأمان الوحيد الذي يمكنني الاتكال عليه یکمن في داخلي 
أناء وفي ثقتي بنفسي وقدرتي على تطوير إمكانياتي» وعدم المراوحة في 
مكاني والاعتماد على راحة خارجية أو Obl‏ خارجي. فالحياة والكون والعالم 
متغیّرات غير ثابتة» ولكي أستطيع الشعور بالأمان الدائم» عليّ أن أمتلك 
الأدوات الداخلية» من مهارات وقدرات وإمكانيات تساعدني في مواجهة (sh‏ 
تغيير» والخروج من دائرة الروتين والخمول, نحو الفرص الكبيرة» بغض النظر 
عن أية ظروف يمكن أن تواجهني» والتي يمكن أن تمنحني فرصة النظر إلى 
ظروف جديدة. أصبحت الأعذار كثيرة في مجتمعاتناء وخصوصاً عند التركيز 
على الإنجازات. قد تلجأ إلى الأعذار سلفاء OY‏ احترامك لذاتك يعتمد على 
ماتنجزه؛ لذلك تفكر في الأعذار قبل أن تبدأ محاولة الوصول إلى أهدافك. 
لعلك قلت HUT‏ ستحاول لکنك توقعت الفشل بسبب ظروفك القاهرة آو 
مرضك. لديك عذرٌ يمنعك من النجاح» وإذا نجحت فستشعر بالفخر لانك 
آنجزت المهمة» بالرغم من العذر. من الأفضل لك تجنب الأعذار» ولو كانت 
وجيهة لأنها تؤدّي إلى الفشل؛ فعندها ترگز على العذر؛ ویصبح فشلك سهل 
الحدوث. إذا قرّرت محاولة شيء ماء فعليك القيام به. إذا قرّرت المحاولة» 
عليك عدم اللجوء إلى الأعذار. 


ثلاث خطوات للتطور ال* لشخصو 
دائرة الخمول والروتین 


تصرف داثرة الخمول والروتین» والتی يُقال عنها: «داکرة الراحة والامان» 
LIL‏ مساحة سلوكية تکون فيها آفعالنا وسلوکیاتنا متناسبة مع روتين ونموذج 
معي حیث مستوی القلق والمجازفة والمخاطرة مشدن قلي 


تون لك هه الدافرة ال عقلية تشول عنها HOLD‏ وهو ما حك شعاد 
متکررة 9 LAE‏ وتوترا منخفضین. ولکن هل توجد في هذه الداثرة فرص جديدة 


عندماتسعی إلى الخروج من هذه الداثرة» يرتفع مستوی توترك وقلقك 
SL‏ وأكثر من المعدّل الطبيعي» وهذا ما يعظّم من أدائك ویرفع مستواه. هذه 
المساحة الجديدة يقال عنها «القلق الأمثل»» وهو موجودٌ خارج منطقة الراحة. 
فكل شخص یمکنه دفع نفسه لیصعد إلى مستوی آخر ویحقق شیثا ماه من 
خلال تحدّي نفسه وعندها یحصل على نتائج مذهلة. 


إنما يجب الانتباه إلى عدم دفع نفسك بقسوة» ما یمکن أن یتسیب بنتائج 
سلبية ويعرّز فکرة آن تحدّي نفسك هي 3 سی عندها تمیل بشكل 
cat‏ العرة إلى Se Ap Badly) SUG.‏ ل 
طبيعي- من الخروج منهاء لأن ترکها يعني زيادة المخاطر والتوتر الأمر الذي 
یمکن أن تکون له نتائج إيجابية أو سلبية. 

یقول «جوزیف آوکونور»؛ في کتابه «حرر نفسك من الخوف» أن العاملین 
الأساسيين للخوف هما: الأول؛ عامل موجود في البيئة المحیطة بالانسان» والثاني: 
كيفية فهم الانسان لهذا العامل» والتخیّلات التي تتولد في ذهنه عند اختیاره له. 
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ما الذي ستحصل عليه عندما تخرج منها وتحاول أشياء جديدة؟ 


أولاً: ستكون إنتاجيتك أكبر 

فالخمول والروتين يقتلان الإنتاجية؛ فبدون إحساسك بالقلق حيال المواعيد 
النهائية والخطط he yd gol‏ ستميل إلى بذل آقل جهدٍ ممكن» وتخسر المحفز 
والطموح للقيام بالأكثر وتعلّم أشياء جديدة؛ كما تقع في فخ العمل» حيث 
يخلق الانشغال طريقة لبقائك في منطقتك» وتجتب القيام بأشياء جديدة. عليك 
أن تعلم OF‏ الدفع بحدودك الشخصية يمكن أن يساعدك في تجاوز خطواتك 
بشكل أكبر» والعمل 257 والعثور على طرق ذكية لأداء تلك الأعمال. 


ثانياً: ستکون لديك القدرة على التعامل مع التغذرات الجديدة وغير المتوقعة 
يقول البروفسور «برينه براون)» الباحث في جامعة «هیوستن»: «إن أحد أسواً 
الأمور التي نقوم بها هي التظاهر بالخوف» والشك غير الموجود). من خلال قيامك 
بالمخاطرة؛ وبطريقة جيدة» وتحدّي نفسك. فان الأشياء التي كنت لا تقوم بها في 
العادة ستختبر بعض الشك. تعلّم العيش خارج دائرة راحتك» وعندما تختار ذلك 
يمكن للأمر أن يساعدك ویعدك لتغييرات الحياة ويساعدك على الخروج منها. 


ثالثاً: ستساعدك على أن تدفع بحدودك نحو المستقبل 


حالما تبدأ بالسير خارج دائرة راحتك. يصبح التعامل معها آسهل» مع 
الوقت» فتعتاد على حالة القلق المثلى. الإنتاجية الجديدة ستصبح أكثر قبولاء 
بالنسبة إليك» وستكون مستعداً للدفع بها نحو الأمام أكثرء قبل أن ينهار أداؤك. 


المشكلة الحقيقية في دائرة الخمول والروتين تكمن في أنك- ما دمت تتابع 
العمل على ما اعتدت القيام به - ستستمر في الحصول على النتائج نفسها التي 


اعتدت الحصول علیها. إذا كنت سعيداً في حياتك» فلن تکون لديك حاجة لقراءة 
هذا الکتاب. أليس کذلك؟! لديك فرص واحدة کل يوم وإذا أمضيت يومك دون 
القيام بما ترید» ودون الحصول على ما ترید. أو أن تکون ما تریده؛ فلن تتغير حياتك. 
إذا اخترت الخروج من داثرة خمولك وروتينك» تعيش الحياة التي ترید وتستحق. 


في العالم الخارجي أي خارج دائرتك» يوجد IK‏ جيّد .. مکان یمکنك فيه 
تحقیق طموحاتك وأحلامك وآهدافك. عليك أن تتذکر أن ثمة فرق بين التوتر الذي 
تتحکم به» والتوتر الحقيقي الذي تتصارع معه يومياً. لكل منا داثرة مختلفة من الروتین 
والخمول؛ فالداثرة التي يمكن أن توضع أفقك یمکن أن ترعب وتشل شخصاً آخر. لذا 
عليك احترام دواثر الراحة الخاصة بالآخرين» ومساعدتهم على الخروج منها. 


إليك بعض الطرق للخروج من داثرة راحتك. دون الشعور بالقلق: 


الظروف وقوانینها 


یقول «جورج برنارد شو): «یلوم الناس دائماً ظروفهم لما هم علیه. آنا لا 
أؤمن بالظروف. الاشخاص الذین یستمزون في هذا العالم هم الذین ینهضون 
وینظرون نحو الظروف التي يريدونهاء فاذا لم یجدوها صنعوها». 

من السهل أن تدع ظروفك اليومية توجهك. وأن ترى فيها العامل الأساسي 
الذي يتحكم بحياتك. يمكنك أن تترك قراراتك وخیاراتك تسیر وفق الظروف؛ 
ولو بشکل bE‏ ومخالف لما تريده لحياتك» وترى من الصعب تغيير تلك 
الظروف. عليك أن تعرف آنك الوحید القادر علی تغيبر tLe‏ فهل ستعیش 
من خلال ظروفك؟ أم آنك ستتطور من خلال ظروفك؟ كن متأكداً أنه بامکانك 
GE‏ وتكوين الظروف التي تريدها؛ ولكن- حتى تكون ظروفا جيدة تصنع لك 
مسقلا لحياتك- ستواجه العدید من التحديات الیومية. 


: 


للبدء برحلة تغيير ظروفك. عليك أولاً أن تتعرّف علیها وعلی قوانینها 

القانون الأول: الأعذار: تساعدك الاعذار في الخروج من مشاعر الذنب 
التي يمكن أن تشعر بها عند تهرّبك من القيام بعمل ما تجاه ما حدث لك من 
مر فليا اد ا اك جنيك قل hs ay‏ انار يسور اقل 
ألما وسبیلاً للقول لنفسك أن الموقف الذي حدث لك لایقهر» ولیس ثمة ما 
تستطیم القیام به بالفعل. بعال نسمعه من الکثیرین «أتمنی آن یکون لدي الوقت 
Sees LY‏ جدیدآ GV‏ آمارس عملین Shel‏ ولا آملك الوقت لتغییر ظرفي". 
لنحلل هذه الرسالة وما قاله هذا الشخص: «ليس لدي الوقت SY‏ آمارس 
عملین»؛ وهذا الواقع صحیح وحقيقي. فالعمل یتطلب منه ساعات معينة» وهو 
ملتزم به» وبسبب ذلك ليس لدیه الوقت. وهذا ما نقول عنه «حقيقة عاطفية». 
یجب الانتباه هنا إلى of‏ اضافته LS LE,‏ یحدث له یعطیه عذرا یتضمن عاملا 
خطيراً حول ما یستطیع وما لا یستطیع القيام به وهذا ما یجعله یتوقف عن 
الاستمرار Glee‏ وتطویرها. 


| ثق بنفسك وقم بالقرارات | | قم بخطوات بسيطة 





ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


القانون الثاني: بسبب کذا لم أقم بکذا: تعطي مبرراً لنفسك لعدم قيامك 
GL‏ فعل تجاه ما حدث لك من ظروف ما يبقيك في حالة عقلية غير فعالة» 
ویجعلك تشعر آنه لا توجد ی فرصة للتطوّر لاأنك تأعذ ظروفك Gab‏ من 
النتائج المنطقية التي تريد الوصول إليها. بمعنی آخر لا تسأل نفسك كيف 
یمکنك تغییر هذه الظروف أو كيف یمکنك أن تعمل علیها. في العودة إلى 
الخال السا یقول: Vo‏ ملك رقا لانه بارس عملین»: وغ قف هناگ مس 
دون إضافة تفكير منطقي لهذا الموقف. مثل: «كيف يمكنه إيجاد وقتٍ في 
مکان آنحر؟ کیف یمکنه تغییر وضع عمله حتی لا بعمل الکثیر من ا 
المشکلة الکبری في استخدامك كلمة «ظروف» تکمن في التوقف المفاجی» 
وعدم الاعتماد على |بداعاتك وقدرتك في العمل على إخراج نفسك من 
الموقف. آعذا وبشكل مقصود تعيقك عن القيام بالعمل والارتفاع فوق 
مستوى ظروفك. معظمنا يقوم بهذا. 


كيف يمكنك التوقف عن القيام بمنح نفسك أعذاراً ومبررات؟ بشکل 
أساسيء عليك أن تقزر أنك لن تقبل بجواب ٩۷‏ عندما یتعلق الأمر بحياتك. 
عندما تقزر هذا وتلتزم بشكل كبير بعدم الوقوف والاستسلام» وتضع هدفك... 
طموحك... حلمك... آمامك. عندها تستطيع الصعود إلى أعلى من ظروفك 
الحالية» وخلق ظروفٍ جديدة. 


القانون الثالث:الظروف تصنع لك مشاكل: أحياناً ترى الظروف وقد 
يت لك أا كقيرة الضعونة والعوافق. ]ذا كان هنذا از مر صخا SiG‏ 
Lal‏ صحيح. يمكن لهذه الظروف أن تصنع لك فرصاً لا تصدّق» وتساعدك 
في دفع ماضيك والخروج من حدودك وتحقيق النجاح وزيادة قوتك التي 
ستستخدمها کلم تقدّمت نحو تحقيق أهدافك. الان.. إذا لم تختلف ظروفك 
ستبدو لك الأشياء كطريقٍ مليء بالحجارة» أشياء تقف في طريقك للوصول إلى 
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آهدافك. لکنها ليست كذلك. إنها اختبارات» وهي تحذیات آمامك ستواجهها 
وتجعلك آکثر التزاماً وأكثر شجاعة وأكثر قوة وأكثر إبداعاًء فكل ما تحتاج إليه 
هو الالتقاء بأهدافك في المستقبل. كيف يمكنك أن تقوي عضلاتك من خلال 
رفع الأوزان الثقيلة؟ الجواب- ببساطة- عندما تعتاد عليهاء تزيد من الأوزان. 
هذه هي الطريقة الوحيدة. الضغوط في حياتك ستجعل الماس يتشكل بهاء 
لذلك ارفع هذا الضغط, وتعرّف على التحديات الحالية التي تواجههاء واذهب 
واعمل عليها. 






أحلامك - أهدافك - 


ظروف - مبررات - 


أعذار - أحداث - 


أشخاص 














نمرین 


فگر بظرف ما تشعر أنه يقف آمامك «کحائط مسدود) یمنعك من الوصول 
إلى مدفك أو طموحك أو حلمك. خذ وقتك في القيام بهذا التمرین لانه مهم 
وتذکر أنه عليك أن تقوم بهذا الهدف ولا یمکنك استخدام ظروفك کعذر. ابدأ 
العمل... هدفك بانتظارك... تذکر أن عقلك سیتقاتل مع أعذارك لأنه جزءٌ من 
مقاومة احتمالية الفشل» أو مقاومة تحدیات العمل الشاق» ولکن عليك أن تقول 
لهذا الصوت في عقلك «اصمت» فأنا من يقرّر ما يحدث لي. 


- تخيّل أن لیس لديك GT‏ خيار سوی تحقیق هذا الهدف. فماذا تفعل؟ 
- تخيّل أن هدفك هذا هو مسألة حباة أو موت» هل كنت ستعطی نفسك 
أعذاراً ومبررات وظروفا لم تساعدك؟ 


الظرف؟ 
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ذهبت ام رأء لزیارة والدتها» Sts‏ لها قسوة الحیاف Sf‏ تعبت من مواجهة 
المشاكل» فلا تکاد تنتهي من مشكلة حتی تأتيها آخری» ولم تكن تعرف كيف 
تتدبر أمرهاء ففضلت الاستسلام. 


الظروف والجزر والبیض والبن 


آخذتها أمّها إلى المطبخ» حيث ملأت ثلاثة قدور بالماء» ووضعتها على 
النار» وعندما بدأت بالغليان وضعت في القدر الأول Ly pe‏ وفي الثاني بيضاًء 
وفي الثالث حبّات قهوة مطحونة» وتركت القدور على SLI‏ وجلست دون أن 


بعد عشرين دقيقة» أطفأت النار وأخرجت الجزر ووضعته في زبدية» ثم 
أخذت البيض ووضعته في زبدية آخری» وغرفت بعض القهوة ووضعتها في 
زبدية ثالشة» وسألت ابنتها «ماذا تشاهدين ؟)» فأجابت «جزرا وبيضاً وقهوة». 


طلبت FV‏ من ابنتها أن تقترب أكثر وتلمس الجزر فلاحظت أنه أصبح ليناً. 
ثم طلبت منها أن تكسر البيضة. فقشرتها وشاهدت البيضة المسلوقة قاسية» وأخيرا 
طلبت منها أن ترتشف القهوة فتذوقتها متبسمة لاستمتاعها بتكهة الب الغنية. 


عندها سألت الابنة أمّها: Led‏ معنی هذا؟). 

فشر حف ليا اما کف تعر ضت تلك المواة Libel Nett‏ 
المغلي, وانعکست على كل منها بشکل مختلف؛ فبعدما کان الور ةيا وقاسباً 
لايلين» آصبح طریا لیا ۱ 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


وکان البیض هشاً له قشرة رقيقة تحمی السائل الذي فى داخله» لکنه تصلب 
بفعل الماء المغلی. 


ole Ll‏ فکانت مميزة إذ بعد وضعها فى الماء المغلی» تحولت إلى قهوة. 


ثم سألت الا ابنتها: «أيّ واحدة منها آنت ؟ عندما تطرق المحن بابك كيف 
تتصرفین؟ هل آنت جور آم بیض آم حبّات ين 8 فکرت الابنة: «من آنا ؟». 


هل آنا جَزرة تبدو صلبة» لکنی ذبلت وأصبحت LY‏ وفقدت قوّتی بسبب 
المحن والالام ؟ هل آنا بيضة بدأت بقلب ليّن وتغیّرت بالحرارة ؟ آکانت روحي 
رشيقة وأصبحت قاسية وصلبة» بعدما رأيت الموت والاحباط والمشاکل المالية 
وغیرها؟ هل بقیت قشرتي على حالهاء لكنّ قلبي أصبح قاسيا وروحي صلبة ؟ 
آم آني آشبه حبّات البنٌ؟ حبّات البن غيّرت الماء الذي سّب لها الألم» وعندما 
یسخن الما تطلق رائحتها ونکهتها. 


إذا كنت مثل حبّات الب تستطیع أن تحوّل وضعك إلى الأفضلء عندما 
تمر في أصعب الظروف. هل ترفع مستواك عندما تشتد المحن وتمر بأحلك 
الساعات؟ كيف تتعامل مع مشاكلك؟ هل أنت ججزر آم بيض أم حبّات بنٌ؟ 


اللوم 


بعد 12 سنة من الزواج» آنجب زوجان متحابان صبياً أصبح قرّة أعينهم . كبر 
الصبيّ و أصبح عمره ستتين. وذات صباح» رأى الزوج زجاجة دواء مفتوحة. 
لكنه كان متأخراً عن عمله فطلب من زوجته إغلاقها وإعادتها إلى الخزانة. 
انشغلت الم في المطبخ ونسيت آمر الزجاجة نهائياً . 
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رأى الفتى الزجاجة؛ أخذها ليلعب بهاء لفت نظره لونها فشربها كلها. لقد 
كان دواءً مخصصا للکبان GL‏ ويؤخذ بجرعاتٍ صغيرة فانهار الصبيّ في 
الحال. أسرعت الم به إلى المستشفىء لكنه كان قد فارق الحياة» فصعقت 
وخافت من مواجهة زوجها. ولكن عندما حضر الزوج الحزين إلى المستشفی 
ورأى طفله الميت» نظر إلى زوجته و قال لها كلمات ثلاثاً «أحبّك ياعزيزتي»! 


لقد كان رد فعل الأب غير متوقع» لكنه يدل على حسن تصرّفه. لقد مات ali‏ 
ولن يعود إلى الحياة من جديد» ولا جدوى من إلقاء اللوم على pM‏ بالإضافة 
إلى ذلك. لو أنه هو أخذ من وقته ثواني ليعيد زجاجة الدواء إلى مكانهاء لما 
حصل ما حصل . لا نفع من لومهاء فهي أيضاً فقدت ابنها الوحيد» وتحتاج في 
هذه اللحظة إلى تفهم وعطف الزوج» وهذا ما منحها إياه .أحيانا نمضي وقتنا 
في البحث عن شخص نلقي اللوم عليه» سواء بعلاقتنا أم عملنا آم معارفناء ونفقد 
دفء العلاقات الإنسانية التي نحصل عليها بدعم بعضنا بعضاء في النهاية» ليس 
من المفترض أن تکون مسامحة من نحبّ آسهل شيء في العالم ؟ 


في بداية حياتي العملية» وکنت في سن ال 24 تعرّضتٌ لصدمة كبيرة» 
تمثلت في عدم صدق من وعدني بالمساعدة في إنشاء مصنع للالبسة. كنت 
على مدی 3 سنوات آنظر إلى أحلامي وأعمل على التخطيط لها وأحسب JS‏ 
شيء للبدء بها وفي لحظة الحقيقة؛ ابتعد هذا الشخص وتراجع عن وعده لي! 
لا أعلم. . لكني دخلت في مناقشة عقلية مع نفسي. . فهل أبقى هكذا متوقفاً 

عن العمل ومصدوماً ومحبطاً لما وصلت cag]‏ و اصع ارما لذلك الشخصء 
وأعطي نفسي المبرر العاطفي اللازم لما وصلت إليه؟ آم آنظر إلى الأمر على 
أنه تجربة وعلی أن آعتمد على نفسي؟ الخیارات كانت صعبة وسهلة في OT‏ 
فا والطریقتان صعبتان» إنما النتائج النهائية ستختلف. هنا أخذت القرار الذي 
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غيّر حياتي» وهو الاعتماد على نفسي وتنمية مهاراتي للوصول إلى هدفي» وآنا 
على يقين أنه ستظهر آمامي عوائق» ولکن ستکون لديّ القدرة على تجاوزها. 

ربما في فترة ما من حياتك بدآت بلوم من حولك. عندما حدث لك شي 
سيى» لنبدأ بالتعرّف على بعض الاسباب التي تجعلك تلوم الآخرين» من خلال 
لفت انتباهمك إلى الأسباب الحقيقية لسلوکك هلا وستدرك عندها آنك کنت 
يلومون الآخرين؛ فسیکون هذا بسبب: 


1. شعورك بخسارة السيطرة والتحكّم بحياتك: يتملّكك الخوف عندما تخسر 
السيطرة والتحكم تجاه موقفي ماء فتحاول إعادة تخزين إحساسك بأنك 
مسیطره من محلال لومك الا خرین! LI‏ قد پوجد خلت هاا التصرف من 
لوم الآخرين خحوف لديك. 


2. شعورك آنك متحکم بك: انتبه إذا كنت تحاول السيطرة والتحكم بالاخرین» 
من خلال لومهم وجعلهم یشعرون آنهم سیئون. إذا كنت- وبشکل بائس- 
ترید منهم القیام بشيء ماه فقد تلومهم لتغیر سلوکهم» من خلال وصفك 
لهم بالانانية أو التعجرف أو التکبر» وه و آحد الأساليب الشائعة للتحکم 


بالآخرين باستخدام اللوم. 


3. رفضك الاعتراف بالمسوولیة: قد تکون من الاشخاص الذین لا یستطیعون 
الاعتراف بالفشل والأخطاء لذلك تلوم الآخرين» من أجل الهروب من 
المسوولية. مال عن الهروب من المسوولیة: تأخرت بسبب الازدحام؛ بدلا 
من الاعتراف بأنك لم تأخذ زحمة الطریق في اعتباراتك. 
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4 . عدم قدرتك على قبول ما حدث: لعلك قمت بلوم الآخرين حين رفضت 
قبول ما حدث لك. الأفضل of‏ تتعلم كيفية قبول ما یحدث لك بدلا من 
لوم الآخرين. 


يقول «ستيفن كوفي» في كتابه «العادات السبع للأشخاص الأكثر فاعلية»: اللوم 
هو ما ينتظرك إذا واجهتك مشکلة OV‏ المجتمع آدمن لعب دور الضحية: لولم 
یکن رئيسي في العمل أ حمق آو محبا للسیطرة.. لو آنني لو آولد فقیرا.. لو آنني 
عشت في مكانٍ آفضل.. لو لم آرث عن آبي المزاج السیّی.. لو لم يكن آطفالي 
بهذا القدر من العناد.. لو لم ينتهك القسم الآخر الأوامر طوال الوقت.. لو آننا لا 
نعاني من تدهور هذه الصناعة.. لو لم يكن العاملون معي کسولین ویعملون بلا 
حافز.. لو كانت زوجتي متفهمة.. لو .. لو.. إننا نلوم کل شخص وکل شيء على 
مشاکلنا وتحدیاتنا؛ وقد يريحنا ذلك بعض الشيء من الالم الذي نعاني منه» لکنه 
أيضاً يقيّدنا بهذه المشاکل. حاول أن تجد لي شخصاً يتمتع بالتواضع الكافي الذي 
يجعله يعترف بخطئه ويتحمّل مسؤولية ظروفه ويتحلّى بالشجاعة الكافية (shop pid‏ 
مبادرة لازمة تساعده على شق طريقه وسط تلك الصعاب أو حولها. 


إا کنت من الأشخاص الذین بار مرن الاخرین» فإن لديك مشاعر تحاول 
إخفاءهاء وإذا لم تلم آحداء ستعترف آنك غير متحکم؛ وآن ليس لديك ما 
تستطیع القیام به. قيامك بلوم الآخرين» ووجودك بموقع الشخص الذي بتهم 
الاخرین لتشعر بالسيطرة آکشر. لا باس من لوم الاخرین» ولکن في بعض 
المواقف. ]13 کانوا فعلاً مسژولین وإذا كان لومهم سیمنع وقوع آخطاء مشابهة 
آفعالك. وکیف تکون مسیطراً على حياتك» حتی لا تلوم الأشخاص الابریاء. 


UAH 
تمرین من کتاب «جوزیف آوکونور» (حزّر نفسك من الخوف» (بتصرف»...‎ 
تزكر مش کاه عرقت لک اه‎ 
هل حاولت إيجاد من تستطیع لومه عن هذه المشکلة؟‎ 


الاآن.. قد یحمل المستقبل لك بعض التغییرات.. ربما بدأت تشعر آنه عليك 
La)‏ ان تقاط میخض عاداتف Ng‏ ا الوم lilo‏ لو AG‏ 
درست احتمالات النجاح في التوقف عن لوم الا خرین أو إيجاد آعذار ومبررات 
لعدم دفع حياتك نحو الامام» كيف سیکون مستقبلك؟ ما هي التحديات التي 
یمکن أن تواجهك مع تغيير سلوکك هذا؟ كيف ستقوم بالانتهاء والابتعاد عن 
وضع مبررات وآعذار لنفسك في عدم الخروج من الروتین والخمول؟ بعد 
تعلمك الأساليب السابقة كيف ستساعد ال خرین في الحصول على هذه 
المعلومات؟ کیف ستنقلها إليهم؟ ما هي طريقتك؟ الشعور بالقلق طبيعي لما 
سيحدث لك خلال خروجك من الروتین وابتعادك عن لوم الاخرین. 


فكّر بالمعجزة المميزة التي لا تتكرّر لوجودك! فمن بين کل الناس على 
سطح الأرض» منذ بدء الخليقة؛ لا یوجد eh‏ مثلك آنت.. لم ولن يمتلك 
| رانك وم اهنا ومظي رك و مدق SA‏ وأعجاءك وا اتاك و فاك 
نفسها.. لیس لأحد شعرك ذاته» ولا بصماتك إياها.. ليس لأحد طريقتك 
أنت في المزاح.. لا أحد يستعمل تعابيرك العائلية.. حتى الأشخاص الذين 
يشاركونك الضحك لا يتنفسون مثلك. ولا يصلون باهتمامك ذاته للصلاة» 
ولسوا مقر ق من الأشخاص الذین يحبوتك:: لا آحد مثلك.. آنت فرید.. 


تملع Apion‏ ولاسكر لتبدو کشخص آخر فآنت لم تخل لتکون شخصاً 
آغر.. لا تکذب لتخفي صفاتك التي لا یوجد مثلها عند الآخرين.. فلقد 
خلقت في هذا العالم لتکون مختلفاً في هذا العالم.. لا آحد في التاريخ» 
ولافي أيّ مكانٍ آخر يملك فكرة أو روحاً أو نفساً تشبه آفکارك أو روحك 
أو نفسك.. فلو لم تكن موجوداًء لحدثت هوةّ في التاريخ» ولكان ثمة شيء 
مفقود في مخطط البشرية.. افتخر بكونك استثنائیا؛ فهذه هبة من الله لك 
وحدك.. استمتع وشارك الآخرين بها! لا أحد يستطيع الوصول إلى الآخرين 
مثلك.. ولا آحد يكل مثلك. ولا آحد عبر عن آفکارك مثلك.. لا آحد يواسي 
مثلك.. ولا آحد يتفهّم الآخرين مثلك.. لا آحد يبتهج و یفرح بطريقتك, ولا 
أحد يبتسم ابتسامتك» ولا أحد له تأثيرك على الآخرين.. شارك تمیّزك ودعه 
يغمر عائلتك وأصدقاءك والأشخاص الذين تقابلهم في زحمة الحياة أينما 
كنت؛ فلقد وهبت الحياة لتستمتع بها وتشارك بها.. انظر إليها! استقبلها! 
استمتع بها! دعها تعلمك و تدفعك و تلهمك! أنت فريد. 


لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار 


١‏ - ما هي المواقف التي تشعرك بعدم الراحة؟ 
2 - كيف يمكن أن تريح أولئك الذين عانوا من حزنٍ أو خسارة؟ 


3- عندما تشعر بالحزن ماذا تفعل حتى تشعر بالراحة؟ 
التغییر يبدا من داخلك... قانون السبب والنتيجة 


ولد ولم يكن يملك الأطراف الأربعة» وحاول الأطباء أن يضعوا له أطرافاً 
اصطناعية» دون حدوی» بسب اور اها الثقيلة على جسمه. إنه «نيك فيوفيتش»). 
المولود في أسترالياء العام 1982م. 
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عندما دخل المدرسة في صغره واجه العدید من المواقف السيئة من 
زملائه الذین کانوا یسخرون منه؛ ما آثر علیه سلا لدرجة آنه حاول الانتحار 
وهو في الثامنة من العمر فقطء كي بتخلص من حياته» لكنّ والدیه أقنعاه بأن 
الحياة كفاح» وعلیه مواجهة مشاکلها باصرار وشجاعة أكبر» غير أنه لم یستطع؛ 
وحاول الانتحار غرقا في سن العاشرة» لکنه تراجع عن قراره» لیتحوّل إلى 
آکثر الأشخاص تحفیزا وإلهاما في العالم. 


بعد تخطيه مرحلة الاحباط التي مر بهاء وبتشجیع من والدته؛ قزر أن يعيش 
حياةٌ عادية» مشل باقي البشر وأن یتعلم ویکتسب المهارات المختلفة» کالعمل 
على الکمبیوتر وتعلم الكتابة وممارسة GLI‏ المختلفة» مثل: كرة القدم 


دخل )25( الجامعة» وبدا یتواصل مع زملائه؛ وأصبح شخصاً موثرا وهذه 
كانت أهم آحلامه التي حققها. آنهی «نيك» دراسته في الحادية والعشرین من 
عمره وبدأ خطوة بعد آخری تحقیق النجاحات» ومنها حصوله على ثلاث 
شهادات في مجالي إدارة الأعمال والاقتصاد وكذلك إنشاؤه موسسة آهلية 
للاعتناء بذوي الهمم كما بات رئيس اثنتين من آکبر المنظمات الاسترالية 
في مجال الاقتصاد. وزار العدید من البلدان والتقی بالکثیر من الاشخاص. 


الیوم «نيك» متزوج من «کانا ميا هارا» ولهما طفلان. 


من آشهر مقولاته: لو سقطت هكذا دون ذراعین ولا رجلین» وما حاولت أن 
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سأجرّب 100 مرة حتی آنهض من جدید.. ليس المهم أن أفشلء بل المهم هو 
كيف ستکون النهاية.. هل سأكون ضعيفاً... آم قویا؟ 


في العودة إلى قصة «نيك». فان السر الحقيقي وراء نجاحه یکمن في 
استخدامه قانون السبب والنتيجة. فإذا طبقت هذا القانون في أيّ شيء تقوم به» 
فانك مم ات ری وت و 
الناجحین وغیر الاج بغض النظر Lee‏ إذا كانوا یعرف ون عنه أم لا. هذا 
القانون يؤكد أن وراء أيّ نتيجة في حياتك سبباً مرتبطاً بها مباشرة. فأياً يكن ما 
تقوم به» ستکون له نتيجة» وستظهر کسبب مرتبط . مثال: عندما تنظف مطبخك» 
فالنتيجة أن المطبخ يصبح نظيفاً. إذا اخترت عدم تن تنظیفه فالتتیجة أن الصحون 
مع | اراک هی ie‏ ود میسیب ا اسب نا 
لم تقم GL‏ شيء لتنظیفه؟ بل آنك كنت السبب لیصبح المطبخ وسخا؟ 


يمكنك اختلاق المبررات والأعذار ولوم الآخرين لکون الصحون وسخت 
لکن السبب النهاثي لاتساخ الصحون هو آنك اخترت عدم تنظیفها. لنفترض 
الآن آنك لم تكن المسؤول عن تنظیف المطبخ» وکانت هذه مسژولية شخص 
آخرء وأصبح المطبخ وسخاً. الآن هذا ليس خطؤك آلیس كذلك؟ وهو خارج 
سیطرتك يكل کامل» وئیس ثمة سا تستطیع عمله لجعل المطبخ ا ان 
یکون هذا سيئاً؟ وأصبحت عاجزاً عن الحصول على النتيجة التي تریدها. 
لحسن الحظء يمكن أن تكون بسبب هذه المشكلة. ثمة أشياء تستطيع القيام 
بها.. يمكنك تنظيف المطبخ بنفسك.. يمكنك التحدّث إلى الشخص المسؤول 
ع ody ca iol‏ طف خامله غات الس عدا جیدا؟ أن لديا 
الکثیر من الخیارات إذا اخترت آحدها يمكنك أن تکون السبب في تغییر 
النتيجة. تخیّل قوة الخیارات التي لديكء إذا استطعت العیش بسبب كل شيء 
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في حياتك» الجیّد منها أو cg een‏ إذا استطعت أن تکون السبب» سیعرض عليك 
الکثیر من الخیارات والاحتمالات التي تستطیع التعامل معها في جمیع نواحي 
حياتك. ثمة احتمالات هائلة» ولکن عليك أولاً التوقف عن التبریرات والأعذارء 
و العشور على تلك الاحتمالات بدلاً من ذلك . یقول «جوزیف أوكونور» في 
کتابه «حرر نفسك من الخوف»: الفشل هو SE‏ يشير إلى وصولکم إلى 
نتيجةٍ لم ترغبوا فیها. یفشل الأشخاص مراراً قبل النجاح؛ لکنهم لا یستطیعوا 
الوصول إلى هذا النجاح دون المرور بتجارب فاشلة یتعلم ون منها. فالفشل 
خطوة ضرورية في الدرب إلى النجاح. ثمة نتائج وردود فعل تحصلون علیها 
وتتعلمون منهاء وهذا مهم للغاية» وفاعل إلى درجة عالية. 


معظم الناس یفضلون الاعذار والمبررات حول لماذا لا یستطیعون القیام بهذا 
أو بذاك من الأمورء فنسمعهم مثلاً يقولون «لا آملك نقوداً... لا أملك الثقافة 
المناسبة... والدي لم يعطني المال الكافي للالتحاق بالجامعة... نشأت في 
حي فقير)... جميع تلك الامثلة تمثل العیش في النتائج» بدلا من العیش في 
الأسباب؛ وفي اللحظة التي تبدأ العيش في سبب حياتك» عندها تبدأ بالحصول 
على ما تريده فيها. 
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وو 


خلال الأيام السبعة القادمة» كن السبب في كل ما يحدث لك في حي 
وعملك وعلاقاتك بالآخرين. اكتبها في هذا الجدول: 


آحلامي عملي علاقاي 
رين وأهدانی ومهنتي بالآخرين 
السبت 
الأحد 
oe‏ ساكون 
السیب 
الثلاثاء ۲ 
وساعمل 
الأربعاء ce‏ 
الخميس 
الحمعة 






























































الآن» ما هي الاحتمالات التي سیکون عليها مستقبلك لو آنك عشت 
فى سبب كل ما يجري في حیاتث؟ ما التغییرات التي ستحصل علیها؟ عند 
استخدامك هذا القانون» قد تظهر لك بعض المخاطر فهل آنت جاهز أو 
قادر على حلّها؟ هل ستشعر بالمغامرة عند استخدامك هذا القانون؟ قد تقوم 
ببعض التعدیلات التي ستجد فيها مغامرة شبقة. إنما إذا تعلمت واستخدمت 
هذا القانون» فكيف ستقوم بإعطائه للآخرين؟ كيف ستشرحه لهم؟ ما الطريقة 
التي ستستخدمها معهم؟ 


عندما تعاکسك الأمورء تذكّر أن الطائرة تقلع عكس الرياح.. تذكّر أن كل 
فشل یمثل نقطة انطلاق لطريقٍ أفضل.. عندما تدخل مكاناً ضيقاً وكل شيء 
يسير عکسك. لدرجة آنك لا تستطيع البقاء.. لا تستسلم فالماس مجرّد كتلة 
من الفحم تحوّلت إلى حجر نفيس» بفعل الضغط.. كن ممتناً لكل مشاكلك؛ 
فكل مشكلة تتجاوزها تجعلك آقوی وا كر استعذادا لمواجهتة المشاکل 
القادمة.. وتذکر أن التواء الطریق لا يعني نهایته إلا إذا لم تستطع الالتفاف. فبعد 
عشرین سنة ستندم على الاشیاء التي لم تقم بها آکشر من الاشیاء اللي قمت 
بها.. لذا ارفع شراعك وآبحر بعیداً عن شاطی OL‏ واغتنم الریاح المؤاتية.. 


استکشف.. احلم.. اکتشف .. آظهر مواهبك. فالغابة ستکون صامتة إذا لم تن 
فیها آجمل الطیور.. انس کل الأسباب التي تعیق عملك. فأنت لا تحتاج إلا إلى 
سبب واحد یجعله ممكناً.. وتذكّر أن التحدیات الخارقة تعطي أهدافاً خارقة.. 
امش Lat‏ نحو أحلامك» وعش الحياة التي تحلم بها.. فالحدائق تقذر بعدد 
زهورهاء لا بأوراقها المتساقطة؛ والحياة تحتسب بالابتسامات.. لا تهتم مهما 
قال لك الا خرون «لا یمکنك القیام بذلك» أو «حاولت وفشلت».. عليك أن 
تدرك آنها محاولتك الأولی.. إذا أحطأت» فثمة فرصة أخرى تستطیع بها البدء 
مجدداً في ی وقت. فما تسميه «فشلاً» ليس الوقوع وإنما الفشل هو عدم 
النهوض..|ذا رفضت انتهاز فرصة فریدة» ستخسر چائزتك» وهذا هو الفشل.. 
فعندما يُغلق باب يُفقتح آخرء فلا تحدّق بندم مطؤّلاً بالباب المغلق» حتی لا 
تغفل عن الباب المفتوح ... لا تقنع نفسك بعدم قدرتها؛ بل آقنعها بقدراتها. 


لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختیار 

1 - ما اللي یمکن OF‏ یسبب لك الاحباط؟ 

2 - ما هي المواقف التي ستتسبب لك بالتوقف وحماية نفسك؟ 

3 - ما هي الاایجابیات إن وجدت. التي نتجت عن معاناة اختبرتها في حياتك؟ 


4 - كيف سيمكنك تجاوز حديثك الذاتي السلبي؟ 


لماذا هدا یتصرفون؟.. لماذا هکذا یتکلمون؟ .. قابلت الکثیرین منهم.. 
شرحت لهم الطريقة والالية للنجاح في العمل.. توصلت إلى آنهم لیسوا 
بعارفین لما آطرحه لهم.. بدأت تصرفاتي معهم تزداد حدة» وخصوصاً خلال 
النقاش في موضوع ما.. آصبحت قلقا وأجلب مشاكلي وتصوراتي وأفكاري 
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إلى منزلى» حيث أكمل ما بدأته من Be‏ وانفعال فى العمل.. لماذا يفتعلون 
والمهارات اللازمة» لكنهم لا يفهمونني 


ترکت العمل تلو العمل» وتعرّفت على أشخاص إثر أشخاص» دون أن يتير 
شيء عندي.. هم | لسبب.. نعم» هم | لسبب. 


في ال (NLP)‏ البرمجة اللغوية العصبية» bolls‏ هة ة تفکیرنا تنعکس على 
تفر اها وانشا ]ةا کنا نرید ت اقا فعلیدا Of‏ تیدا من آنفستا. حخستا وات 
بزيادة وعيي لا فکاري» ومراقبتها وتسجیلها على ورقة يومية.. تفاجأت.. معظم 
آفكاري سلبیة! وبما آنها سلبية» قادتني وأدارت سلوكياتي لتصبح هي الأخرى 
سلبية.. الان عرفت السرٌ.. آفكاري السلبية جعلت تصرفاتي سلبية. 


لقد اتخذت قراري بتغییر أفكاري نحو الايجابية رويداً رويداً.. بدء من نفسي 
وکیف آتعامل معهاء وصولاً إلى محيطي القریب.. آسرتي.. أصدقائي وعملي 
وبدأت أنظر إليهم بشكلٍ مختلف تماماً.. ازداد وعيي لتدفق أفكاري الإيجابية.. 
ساس اباس امن أصبحت ثقتي بالناس أفضل.. 
آصبحت ثقتي بنفسي أفضل.. بدأت آری فیهم.. الانسان.. نعم» الانسان. js.‏ 
Le‏ خبرات وتجارب وأفکاژ deel‏ هي التي توثر علی سلوکه وتصرفاته؛ کما 
كنت أنا تماما وبعدما استطعت التحكّم بأفکاري» تغيّرت سلوكياتي ونظرتي 
إلى الناس.. ترت حياتي. 


ثلاث خطوات للتطور الشخصي 
تستطیع المضيّ نحو الاستماع إلى أفكارك القوية والذهاب بعيداً عن 
GLO! GI‏ يمكن أن يصيب حالتك الداخلية» عندها تشعر بزيادة كبيرة في 
الاتصال الإيجابي مع الآخرين» من خلال محفزاتك والخفيف من العداوات 
في علاقاتك بهم.. النتيجة التي ستصل إليهاء في نهاية هذه الفقرة» هي 
قدرتك على الوعي وتغيير أفكارك نحو الإيجابية» والتحكم بما تفكر به.. 


المعلومات... كيف تعالجها؟ 


Ub‏ من طلاب صف في إحدى المدارس إعداد قائمة بالمعجزات السبع 

في العالم. استطاع الطلاب إعداد هذه القائمة» بالرغم من وجود بعض 
الا ختلافات. واتفقوا على أن المعجزات هي: 

لانت gal‏ آمانت مقر 

2 - قصر «تاج محل» في الهند. 

3 - الوادي العظيم في الولايات المتحدة الأمريكية. 

4 قناة (ULL)‏ البحرية. 

5 - ناطحة السحاب في نيويورك. 

6 - كاتدرائية «سانت بيتر). 


7- سور الصین العظیم. 


أثناء جمعه القوائم» لاحظ الاستاذ أن أحد الطلاب لم ينته من عمله بعد. 
فسأله إذا كان يعاني من بعض المشاكل... فأجاب الطالب: نعم قليلاً» فلم 
أستطع أن أقرّر بعد» لوجود العديد من المعجزات. قال الأستاذ: حسناء أخبرني 
مالديك» فقد أستطيع مساعدتك. 


تمهل الطالب ثم قال: آعتقد أن المعجزات السبع في هذا العالم هي: 


ae‏ ان 


gues Olas 

4 أن تتذوق. 

ets قت‎ 

6ب أن تضحك. 

7 أن تحت. 

فا ساد صيت رفيت فى الصفم لعل الا شیاه التي تنظ Lig S|‏ على انها 

بسيطة وعادية ومضمونة» بالنسبة إليناءهى معجزات بحىق. Sis‏ أن الاشیاء 
الاکثر أهمية فى الحياة لا یمکن بناژها بالأيدي» أو شراؤها. 


يقول «هال إيربان» فى كتابه «تغذية العقل»: كما أن هذه الحديقة بحاجة 
إلى غذاء» فهي بحاجة إلى تربة خصبة في البداية» ومن ثم كميات منتظمة 
من الغذاء» کی تبقى سليمة وتنمو. والتربة الخصبة- فى حالتنا- هی العقل 
المتفتح» عقل راغب في التغذية. وصورة هذه التغذية هي الأفكار السليمة 
التي تنتاب عقولنا باستمرار» فمنبعها مصادر شديدة التنوع: البشر والكتب 
وغير ذلك ممّايتمٌ نشره. والتلفزيون والأفلام والانترنت والأحداث في 


المجتمم» وإلى ما هنالك. 


(لقد وصلت إلى ما وصلت إليه بسبب مایدور فى عقلك» (زیج 
زیجلر). هذه المقولة من بين أفضل الاقتباسات في نظريء ولقد استخدمتها 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


كثيراً خلال ممارستي التدریس. وکنت آقوم في أول أيام الدراسة» أياً تكن 
نوعية هذه الدراسة» بكتابة هذه المقولة على السبورة» ثم أطرح سؤالا 
بسيطاً: ما معنى هذا الكلام؟ وأجد أن الجميع يرى فيها ما آراه أنا كذلك. 
فالمعلومة المسيطرة على عقل شخص ستحدد اتجاه حياته. وأسألهم ما إذا 
كان في وسعهم التحكم GL‏ مما يدور في عقولهم. فلأننا نتعرّض للكثير 
من المعلومات. ولاسيما الاعلاناكة من مصادر مختلفة ضمن المحال» 
والتي تسیطر على کل ما OL‏ عقولنا. الا أن تلامذتي وافقوني على أن لدینا 
خيارات» فبوسعنا أن نختار التخلّص من قدر كبير من تلك المعلومات؛ 
واستبدالها Ley‏ هو آکثر إفادة. 


یقول «آینشتاین». صاحب نظرية النسبیة: «یستعمل الورق لکتابة ما ترید 
SB‏ هه ete‏ سما عقلك لک 


سأستخدم هنا نموذج التواصل الخاص بالبررمجة اللغوية العصبية» لماله من 
فائدة في شرح كيفية عمل عقلك ومعالجته المعلومات. 


تأتي إلى عقلك بلیونات من «بایتات» المعلومات. من محيطك أو من 
العالم الخارجي الذي تعيش فیه والتي تمثل حوالي 6 ملیون «بایت» في 
كل ثانية. لسوء الحظ. یستطیع عقلك معالجة حوالي 128 «بایت» من هذه 
المعلومات. وهذا يساوي كلمة واحدة من کتاب مولف من 200 صفحتة. 
هذا الحجم الصغیر الذي يعالجه عقلك یشکل لك عالمك الذي تعرفه. 
كيف ذلك؟... حسناًء یقوم عقلك بأخذ هذه المعلومات عن طریق حواسك 
الخمس. وهي: 


البصر - السمع - اللمس - الشم - التذوق 
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تعمل هذه الحواس طوال الوقت على جمع المعلومات من عالمك 


شاوی 





اللمس 





أن يقوم بتصفيتهاء وأخذ ما يناسبه منهاء وترك المعلومات غير المرغوب بها في 
العالم الخارجي. لأجل ذلكء يقوم باستخدام ثلاثة «فلاتر» أو مصفيات مهمة هي: 


1 - الحذف: هنا تختار أجزاء معينة من المعلومات القادمة إليك» وتنتبه إليهاء 
وتصفي ما بقي منها وتدعه خارج عقلك وانتباهك. أمثلة: 

۱ آنت Cod‏ قراءة الکتب والمجلات لدرجة آنك لا تستمع إلى شخص یطلبك. 

- تبحث عن مفاتیح سیارتك ولا تجدهاء لتکتشف بعدها آنها كانت آمامك 

مباشرةً طوال الوقت. 











ثلاث خطوات للتطور الشخص 

2 - التشويه: من خلال تمییز التجارب في العالم من حولك وتفسیرها وجعل 
معنىّ لها» ورسم استنتاجاتِ حولها؛ والوصول إلى النتائج. آمثلة: 

- تقول: عندما آنظر إلى الناس في الغرفة» آعرف آنهم ذاهبون إلى قضاء وق ممتع. 

۶ تقول: لم یعودوا من التدریب بعد... وجدوه ممتعاً حتماً. 

- تقول: إذا تعلمت هذا التکنيك. فإن کل شيء سیکون آسهل في المستقبل. 
og‏ ۳ ۶ 5 26 

3 -التعمیم: هنا تقلل من حجم المعلومات. بحيث یسمح لك بالتعرف على 
آصناف الکراسي والأقلام مثلآء وصولا إلى تعلم قيادة السيارة. فأنت تعلمت 
القيادة وأياً يكن نوع السیارق تستطیع قیادتها. آمثلة: 

- كل البشر هم... 

- کل الأبواب تفتح من خلال مقابضها. 


أثناء التصفية» یستعمل عقلك مصفیات أخرىء مثل: اللغة والذکریات 
والاستراتیجیات و برامج العمل لكل ما یقوم به» کالقیم والمعتقدات والسلوك. 


بعد دخول هذه المعلومات وتصفيتهاء یتشکل في عقلك فیلم داخلي عن 
العالم الخارجي؛ من خلال صور وآصوات و مشاعر حول کل ما تراه أو تسمعه 
أو تشعر به عن ذلك العالم. هذا الفیلم الداخلي له تأثيرٌ مباشر على عواطفك 
وحالتك الداخلية. 


فإذا استطعت تغيير هذه الأفلام الداخلية» فإنك- ببساطة- تستطیع تغيير 
طريقة شعورك حول مواقف معينة؛ وإذا أردت تغيير سلوکك» يمكنك- ببساطة- 
تغيير حالتك؛ وإذا أردت تغيير حالتك» يمكنك تغيير أفلامك الداخلية. 
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أنت طبعاً تحذف وتشوه وتعمّم الأشياء المختلفة» وهذا ما يجعلك مميزاً. تنظر 
إلى الحياة من خلال «فلاتر» مختلفة تعطيك وجهات نظر مختلفة عن الحياة» وهی 
التي تکون لك واقعك. فما هو حقيقي لك يمكن ألا يكون حقيقياً لشخص آخر. 


الآنء إذا أمكنك تغییر «فلاترك)» يمكنك تغییر تصوراتك عن العالم الخارجي وكيفية 
نظرتك إلبه. فتصوراتك ستكون لها تأثیرات مباشرة على توقعاتك» وهذا فقط يمكنه 
تغيير المواقف التي تمر بها. إذا غيّرت توقعاتك. فإنك ستغيّر آحدانك الخارجية. 


لکل هنا أفكازة ومعتقداته وقیمه التي تشکلت خلال حباته؛ منها ماهو 
ايجابي ومنها ما هو سلبي؛ منها ما هو مفید ومنهاماهو غير مفید. هنا 
آنصحك أن تطلع عليها ولو بشکل بسیط لأنها المفتاح لتغییر تصرفاتك 
وسلوكيانك. آترك لک التعوف علی البرمجة اللغوية العصيية؛ وسنرکز هنا علی 
ا ای رمعا لاك الخد اراقع 

















ثلاث خطوات للتطور الشخص 
حالة.. سلوك.. نتيجة 


كما في الفقرة السابقة» وطريقة استخدامك «فلاترك» في معالجة المعلومات 
التي تصل إليك» ستصبح في حالة يمكن أن تعيش بها بقية حياتك. OV‏ إذا 
كنت في حالةٍ من الكسل والإحباط والاكتئاب» ستجد نفسك تقوم بأعمالك 
بطريقءة كسولة» وتضيّع أوقاتك في حياةٍ غير منتجة. Lol‏ إذا كانت حالتك إيجابية 
ومتحفزة» فستجد نفسك منتجا وقادرا على تحقيق ما تريده في حياتك. 

کل ما تقوم به في حياتك من تصرفات وأفعال بقودك إلى Lae‏ ركنا قد 
La‏ على ذلك في قانون السبب والنتيجة). 


إذا كنت كسولاً ومحبطاً طوال حياتك» وتعمل بجهد أقلّ من إمكانياتك 
ومهاراتك» فان نتائج حياتك- نتيجة سلوكك هذا- لن تصل بك إلى أيّ شيء 
ذي قيمة أو معنى» وستعيش فقيراً متصارعاً مع الحياة. وعلى العكس من CALS‏ 
إذا كنت في حالة اجتماعية عالية» وتعمل بجلء فستكون النتائج في حياتك أكثر 
إيجابية» وتحقق أهدافك وطموحاتك. 


تسمح لك البرمجة اللغوية العصبية بتغيير حالتك الداخلية التي أنت عليها. 
اا فرت آفکار حول ما سدعلا سعدا دنا +« كدت ate‏ أن iyi‏ 
على أن تکون في حالة من السعادة. وإذا غیّرت سلوكياتك وطريقة أفكارك حول 
aN ae‏ اس ا اه 


لك 
pe‏ 
ردود أفعال KK‏ 
dulow!‏ 
























| 
— | 
: 


حالتك إذاً تحدد سلوکياتك وتصرفاتك التي تقود إلى نتائج معيّنة تظهر في 
حیاتك؛ وبالتالي إذا آردت تغيير نتائج حياتك» عليك تغییر سلوکك وطريقة 


حتى تستطيع التحكم بحالتك الداخلية وبآفکارك عليك Voi‏ فهم عقلك 
ومدى قوته وتأثيره وقدرته على جعل حياتك كما هی OW‏ وبالتالى يساعدك 
هذافى تحويل حياتك بالاتجاه الذي تريد. 


عقلك وآليات عمله 


قام الدكتور «بورهيف» بتوظيف بعض المجرمين في تجاربه وأبحاثه العلمية 
المثيرة» مقابل تعويضات مالية لآهلهم» وتدوين أسمائهم في تاريخ البحث 
العلمي» ومجموعة من المغريات الأخرى. بالتنسيق مع المحكمة العلياء 
وبحضور مجموعة من العلماء المهتمين بتجاربه» أجلس «بورهيف) أحد 
المجرمين المحكوم عليهم بالاعدام واتفق معه أن يتم إعدامه بتصفية دمه» 
بحجة دراسة التغیّرات التي يمر بها الجسم خلال هذه الحالة. 


عصب «بورهيف» عيني الرجل» ثم وضع خرطومين رفيعين على جسده بدءاً 
من قلبه وانتهاء بمرفقيه» وضخ فيهما ماءً دافئا بدرجة حرارة الجسم» يقطر عند 
مرفقيه» ووضع دلوين أسفل يديه؛ على be‏ مناسب. حتى تسقط فيهما قطرات 
الماء من الخرطومين وتُصدر صوتاً يشبه صوت سقوط الدم المسال وكأنه خرج 
من قلبه مارا بشرايينه في يديه وساقطاً منهما في الدلوين؛ ثم بدأ تجربته متظاهرا 
بقطع شرايين يد المجرم ليصفي دمه وينفذ حكم الاعدام كما هو الاتفاق. 


بعد دقائق عدة» لاحظ الباحثون شحوباً واصفرارا يعتري كامل جسم 
المحکوم عليه بالاعدام فقاموا لیتفحصوه عن قرب وعندما کشفواعن وجهه. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


فو جر | جمیها بانه فسات | بات سیب eS‏ صوتا وصورة دون أن 
یفقد قطرة دم واحدة! والأدهى آنه مات في الوقت نفسه الذي یستغرقه الدم 
لیتساقط من الجسم ویسبب الموت. ما يعني أن العقل آعطی آوامر لكل آعضاء 
الجسم بالتوقف عن العمل استجابة للخيال المتقن كما يستجيب للحقيقة 
تماماً!!! فإذا كان بإمكان العقل أن يفعل هذاء فيمكنه أن يصعد بنا نحو النجاح. 


في كتابه اکیف تطلق شخصيتك؟ يتحدث الكاتب الدكتور «روب يونج» قائلاً: 
هل يمكننا تغيير ما هو متأصل في داخلنا؟ ثم يجيب: قد تعتقد أنك كبرت جداً 
على التغيير» أو ربما سمعت أن المخ ينتج عدداً محدداً من الخلاياء وبعد سن 
معيّنة يفقد المخ ole‏ الآلاف من الخلايا يومياً. صحيح؟ الحقيقة آنها خرافة» 
ویمکن- ببعض البحث البسیط أن تتأكد من خطئها. قامت الدكتورة «إليانور 
ماجواير» وفريقها في «جامعة لندن» باجراء صور أشعة لمخ بعض سائقي التاكسي» 
ثم قارنتها بصور أشعة لمخ أشخاص عاديين» فاكتشفت أن جميع سائقي التاكسي 
لديهم «حصین» (منطقة في المخ مسؤولة عن الملاحة) أكبر حجما؛ كما اكتشفت 
أن سائقي التاكسي الذين عملوا في القيادة لفتراتٍ طويلة؛ لأكثر من أربعين Lake‏ 
لديهم «حصین) أكبر حجماًء مقارنة بالآخرين. 


نحن نعرف أن المخ يقوم بإنتاج الأنسجة العصبية طوال حياتنا العملية التي 
تعرف باسم «تخليق النسيج العصبي» بالإضافة إلى أن المخ يكوّن روابط 
بين تلك الأنسجة العصبية» حتى مع التقدم في Gal‏ (عملية رأب الأنسجة 
العصبية»» وبالتالي OLS‏ نقص التجارب الجديدة والجهد هو الذي يسمح 
لمخك بالتضاؤلء وبالطريقة نفسها التي تساهم بها ألعاب الضغط في بناء 
العضلات. إذ يُظهر العلم الحديث OF‏ التمرينات العقلية يمكنها توسيع مناطق 
المخ» ويمكنك من خلالها مساعدته على المزيد من النمو. 
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یحتل الانسان LI‏ يز ا یضعه بعیدا عن بقية المخلوقات الموجودة 
فوق سطح الکرة الأرضية. فالانسان یتحکم بطريقة عيشه. ویتکلم لغته 
ویتلقی ویتعلم الکثیر من المعرفة» ویتمسك بعواطفه» ویتعامل بشکل جید 
مع المشاکل التي تواجهه. فعقل الانسان یقوم بعملياتٍ مثل: التفکیر والتعلّم 
والتذكر والحفظ والحب. وهي من الصفات التي تمیّزه عن أيّ مخلوق آخر 
في هذا العالم. لعقل الانسان طبيعة تتعلّق بثلاثة آشیاء مهمة هي: 

- الوظائف 

pole 

- القدرة. 


وظائف العقل 

عقلك هو من يقوم بصناعة عالمك بالكامل» حيث يضع الأفكار بعضها 
إلى جانب بعضء والتي يمكن أن يكون لها تأثيرٌ جيّد أو سيّى على عالمك 
الذي تعيش فيه؛ و يقوم بعمليات التفكير وتكوين الأفكار» والتي تؤثر عليك 
لتكون Ube‏ جيدة تعطيك السعادة» أو سيئة تعطيك التعاسة» وتدخلك !ما في 
صراعات أو سلام» كما يمكن أن تجعلك تشعر بالحب أو الكره. 







- سعادة - تعاسة 
- صراعات - سلام 
- وقائع - أوهام 
- حب - كره 

















ثلاث خطوات للتطور الشخص 


جميع ما تختبره من مشاعر وأحاسیس وأشكال وألوان يأتي من ترجمة عقلك 
لهذا العالم الخارجي. على سبیل المثال» عندما یکون الجمیع في الصف ینظرون إلى 
شيء واحد ولنقل الأستاف فلکل طالب انطباعٌ شخصي مختلف تجاه ذلك الأستا 
بالرغم من آنهم ينظرون في الوقت نفسه إليه. هذه التجربة لا تأتي من الأستاف نما 
من عقول الطلاب. فبالرغم من آنهم یشاهدون الوجه ذاته والجسم نفسه والالبسة 
عينهاء فإن انطباعاتهم عنه خارجية» وطريقة تلقیهم له وطريقة شعورهم نحوه فردية 
ومختلفة» وکلها جاءت من عقلهم» ولیس من الهيئة الفيسيولوجية للأستاذ. 


5566© 


يساعدك عقلك على التمييز بوضوح بين ما هو الكائن الخارجي Lae‏ وبالتالي على 
صناعة القرارات نحوه. لتا عل مشالا: |ذا سمعت بالصدفة beset‏ قرول Ugh‏ ستمطر هذا 
اليوم» فبدون تفکیر وتحلیل الظروف» ستصلق هذا بلا ترده حتی أنه يمكنك أن تلغي 
خططك للخروج. لتتجنب المطر. باستخدام عقلك» تستطیع عدم تصديق ما تشعر به. 
ففي الموقف السابق» یستطیع عقلك أن یتدخل بطرق مختلفة» ومشاهدة ما إذا كانت 
الغیوم داكنة آکثر من العادة» أو متابعة النشرات الجوية حول احتمال سقوط الأمطارء 











عالم الحواس قرار 
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وفي ذلك عدم قبول فكرة أنها ستمطر خلال اليوم. فما تصبح عليه اليوم يأتي من 
أفكارك البارحة» وأفكارك فى الحاضر تبنى حياتك غدأء فحيانك هی من ابتكار عقلك. 


عقلك يشكل ظروفك التي أنت فيها الآن. إليك هذه القصة... كان توأمان 
يعيشان مع والدهما السكير الذي انتهى به الأمر إلى السجن. بمرور الوقت» كبر 
الأخوان ليصبح أحدهماً سكيراً ویدخل السجن» مثل والده بينما أصبح الآخر 
رجل أعمال ناجحاء هنا نشاهد أن الأعوين اختارا آفکارا مختلفة» بغض النظر 
عن التجربة التی مرا بها. آحدهما اختار حقيقة أن والده كان سکیرآ؛ کقدوة له 
وبالتالي صار مثله؛ وعلی العکس منه EM Ki‏ الا خر SIL‏ نفسها کشيء یجب 
عدم تقليده» ما جعله يقوم بالعكس» حتی آصبح ناجحاً. هذه الأفكار- ومع مرور 
السنین- شکلت الظروف التي جعلتهما موجودین فيهاء بغض النظر عن وجهة 
كل منهما والموقف الذي مر به» والذي انعکس على كيفية قيامه بالأمور. 





۳۹ وو يمه مه 
العقل وتاتيراته 
كان عقلك مليئاً بالأفكار الإيجابية» خلال حياتك اليومية؛ فإن تفكيرك يصبح إيجابياً. 


وبطريقة ممائلة» إذا ترکت الأفكار السلبية تحكم حياتك عندها ستعاني من 
اكير السلبي. كل من الحالتین لديها القوة على التحکم بك؛ وهي التي تشكل 
ص ie‏ تح رو ا ل . الأمريعود اليك وإلى 


بشاهده ويحب المقارنة وتحليل الأسباب وطرح الأسئلة» فلا يتوقف أو يستريح حتی 
لوقت قصير. فعقلك يقبل بشکل آلي أفكاراً معينة» ويصفي بعضها ويرفض بعضها الآخر. 

الأفكار تتحكم بعقلك. لماذا تدع أفكارك تعاملك كسيّد عليك» وتعطيك 
باستمرار العمل الذي يجب أن : تقوم به؟ لا يمكنك وقف تدفق آفکارك فهذا غير 
قابل للتطبيق» ولكن بتدريب عقلك على أداء تمارين التركيز والتحکم بها سيكون 
باستطاعتك الوصول إلى إنجاز ذلك. 




















وو 


5 - قم بعملية التفكير من خلال: 
- بماذا قارنت هذا الحدث الخارجي؟ eer oo‏ 


- كيف حللت هذا الحدث الخارجي؟ ا 


- ما هي الأسباب التي أعطيتها لهذا الحدث الخارجي؟ o‏ 
- ما هي الأسئلة التي طرحتها حول هذا الحدث الخارجي؟ 25000 
6 - ما هي مجموعة الأفكار وتأثيرها على عقلك: 

- آفکار سلبية: yS‏ 
- ما هو مستقبلك مع الأفكار السلبية: 7[ 
- ما هو مصيرك مع الأفكار السلبية: ee ee ee‏ 
- آفکار إيجابية: yS‏ 
- ما هو مستقبلك مع الأفكار الإيجابية: 19 


- ما هو مصيرك مع الافکار الإيجابية: ieee easr‏ 9[ 
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عقلك وقدراته 


لعقلك القدرة على جذب أحداث أو ظروف أو آشخاص. ومنع أحداث 
أو ظروف غيرها أو أشخاص آخرين. يتألف عقلك من الأفكار التي تفكر 
بها. هذه الأفكار تعمل کالمغناطیس. فإذا فكرت بإيجابية حول حدث معیّن» 
as‏ لا یکین كينا فک ت به اما وإذا نگ عه سل انه ييل 









- أحداث إيجابية 
- ظروف إيجابية 
- أشخاص إيجابيين 














نمرین 


1 - اکتب فكرة ترید تحقیقها في حياتك: eee‏ 


۱ 
— | 
۳ 


عقلك يولد آفکارك. بشکل أساسيء يقوم عقلك بتحویل المعلومات من 
خلال عملياتٍ ترسم بناءً على نماذجك وخبراتك العقلية الموجودة فيه سابقاً. 
في العقل تعيش الأفكار السلبية والإيجابية في حالة صراع دائمة» ومن يربح 
منهما تشاهده من خلال تصرفاتك وسلوكياتك نحو العالم الخارجي. 





نمرین 


لديك الصورة التالية من العالم الخارجي الموجودة إلى الیسار: 
1 - قم بقبولها فى عقلك. 


ely - 2‏ على برامجك العقلية» قم بوصف التالي: 
ما هی الأشكال المو جودة؟ 


8- كيف ستتصرف. وماذا سیکون سلوكك عندما تشرح لحد الأشخاص 
الصورة السابقة؟ 


خاتمة 


عرف سقراط في اليونان القديمة بتقديره الكبير للمعرفة. في أحد LM‏ 
قابل هذا الفيلسوف العظيم أحد معارفه و قال له «هل تعلم ما سمعته للتو 
عن صديقك؟» أجاب سقراط :«انتظر لحظة قبل أن تخبرني أي شيء أريدك 
أن تجتاز اختباراً بسيطاً يدعى اختبار المرشح الثلاثي ». 


سأله: «المرشح الثلاثي؟» أجاب سقراط: (صحيح» قد تكون فكرة جيدة قبل 
أن تفكر للحظة أن تكلمني عن صديقي وتنتقي ما ستخبرني به» لذلك أسميته 
اختبار «المرشح الثلاثي». المرشح الأول هو الحقيقة : هل أنت متأكد تماما OL‏ 
ما ستخبرني به صحيح ؟) قال الرجل: «کلا» في الحقيقة أنا سمعت عنه و .....). 

قال سقراط : إذاً أنت لا تعرف إذا كان الكلام صحيحاً أم لا. و الآن لنجرب 
المرشح الثاني. المرشح الثاني هو الخير: هل ما ستخبرني به عن صديقي 
جيد)... اکلا بالعكس). 


تابع سقراط : « إذاً ترید آن تخبرني شیا س لکنك غير متأکد من صححته. 
لا یزال بإمكانك اجتياز الاختبار» حيث بقي مرشح واحد : مرشح الفائدة . هل 
ماستقوله لي عن صديقي سيفيدني؟ فأجاب «لاء ليس تماماً»» ختم سقراط 
كلامه: (إذا كان ما ستخبرني به غير صحيح وغير جیّد» حتى أنه غير مفيد؟ 
فلماذا تخبرني به آساسا؟». 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


الآنء لو آنك بدأت العمل على تلك التمارین» وأخذت بالأفكار التي 

طرحتها وطبقتها في حياتك الشخصية والعامة.. كيف يمكن لحياتك أن 
تصبح؟ هل يمكنك تخيّل التغيير الذي سيحدث لك؟ لو أنك استخدمت 
افلاترك» بشکل صحیح» مثل سقراط في القصة السابقة» فما احتمالات نجاح 
حياتك الاجتماعية والعملیة؟ وهل یمکن لتغییر طريقة تفکیر عقلك أن تصل 
إلى الأهداف التي وضعتها لحياتك؟ قد تکون ثمة بعض المخاطر في هذه 
التغييرات التي ستقوم بهاء هل قمت بدراستها والعمل على تجنبها؟ إذا قمت 
بتبني تلك الأفکار في حياتك» كيف ستکون طريقة نقلك لتلك التجارب إلى 
الأشخاص من حولك؟ بماذا ستنصحهم عند القيام بتبني هذه الأفكار؟ الأمر 
Gly als‏ بحياتك وكيف تريدها أن تكون؟ 


لا تقم بشيء خاطی فقط لانك محبط.. فالقلق كالكرسيّ الهزازء 
يجعلك تقوم بشيء؛ لكنه لا يوصلك لشيء #أقخدمن أن Leet‏ الأشياء 
le‏ کب رالا ما أن رن انع سهان ذلك اعمدل كاتاك 
لست بحاجة إلى نقود أحبٌ وكأنك لا ts‏ فالحياة مستمرة.. والمقياس 
الحقيقيّ للإنسان هو كيفية معاملته شخصاً لا يستفيد منه بشيء.. لا تخف 
من التغییر» فقد تخسر كنيع جیدا لکنك ستحصل على الافضل.. الما 
تاريخ» والمستقبل مجهول. والحاضر هديتة.. خلال حياتك سيغضبك 
الناس و یهینونك و یعاملونك بسوء فلیتول الله آمرهم. لأن الکره سيتعبك 
با میرم أن Be‏ لیس میم حك أن تكسو .. احلم كاك 
ستعیش إلى الأبد» و عش كأنك ستموت فى الغد.. لا آحد کامل و لا آحد 
got‏ انکمال» ولا حد مرتاح فالجمیم ای ا .نت لا تعرف ما 
دكب حابي PR Gath‏ الامج على pate clases‏ . فلکل 
حربه الخاصة في هذه الحياة. 


لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختیار 
1 - ما هي الفرص التي مررت بها ولم تستثمرهاء وتندم علیها؟ 
2 - كيف تضیف الدرس من هذا إلى آفعالك الیومیة؟ 
3- ما الذي ستفعله بشکل مختلف. لو علمت أن ما من آحد یحکم عليك؟ 


4 - هل تتمسك بشيء وتحتاج OY‏ تترکه؟ ما الذي يمنعك من ذلك؟ 
أفكارك وحالتك الداخلية 


توقف رجل آمام فيل مربوط في قدمه fm‏ صغير يقوده مدربه به. تفاجاً 
الرجل من OF‏ هذا الکائن الضخم لا يحاول الهرب أو إطلاق نفسه بل هو 
مربوط بحبل صغیر من دون سلاسل أو قفص. كان من الواضح أن الفیل یستطیع 
أن يتحرّر في ی وقت» لکنه- لسبب ما لم یفعل. 


رأى مدربه فسأله «لماذا توقف هکذا ولم يقم (Ly‏ محاولة للهروب»؟ 
«حسنا». آجاب المدرب. «عندما كان صغيراً جداً استخدمنا حجم الحبل ذاته 
لربطه به» وفي ذلك العمر كان الحبل كافياً للامساك به. عندما کبس كان قد 
تكيّف مع فكرة أنه لا یستطیع الهروب. فهو يعتقد of‏ الحبل لا یزال قادراً على 
الإمساك به لذلك لا يحاول الهرب». 


اندهش الرجل. کان يمكن للفيل أن يهربء ولكن لاعتقاده آنه لا یستطیع؛ 
علق بقية حياته حيث هو. كم منا يعيش حياته متعلقا بفكرة أنه لا يستطيع القيام 
بشيء ببساطة» GY‏ فشل مرة واحدة. الفشل جزءٌ من التعلم.. علينا ألا نستسلم 


في حياتنا. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


هي مزيجٌ من کلمات وجمل وصور عقلية ومشاعر... مشال: «عندما آشاهد 
السماء الصافية بنجومها وکواکبها... آتذکر کلمات كنت آرددها في صغريء آني 
آرید أن أصبح رائد فضاء... وأشعر عندها بسعادة الطفل في داخلي... آحاسیس 
ومشاعر لم تفارقني حتی MOV‏ 


بعض هذه الأفكار ییقی لمدة طويلة» وتزداد قوته ويؤثر على حياتك 
الخاصة. معظم الأشخاص يتركون أفكارهم تتواصل مع القلق والخوف 
والغضب والتعاسة» لتحتل عقولهم معظم الوقت» ويبدأ عقلهم بالتعلق مع 
حدیثهم الداخلي حول المواقف والتصرفات السلبية. هذه المحادثة الداخلية» 
في آخر المطاف توثر على عقلهم اللاواعي» وتجعله یقبل ويأخذ الأفكار على 
محمل Leal‏ ويعبّر عنها في الأحاديث الداخلية مع آنفسهم. 


من المهم أن تکون حذراً حول ما يدور في عقلك اللاواعي؛ فالکلمات 
والأفكار التي تتكرر عادة ما تصبح آقوی وتوثر على سلوكك وتصرفاتك وردود 
آفعالك. عقلك اللاواعي یحترم الکلمات والافکار المدوّنة داخله وکأنها تعبّر 
عن الواقع الحقيقي وتصفه. لذلك یسعی إلى رصف الکلمات والأفكار مع 
الواقع» ویعمل باجتهادٍ لجعل تلك الکلمات والأفكار واقعا في حياتك. 


هذا يعني آنك إذا قلت «آنه من الصعوبة أو من المستحیل أن تکسب مالأ 
فان عقلك اللاواعي سیقبل کلماتك ویضع عوائق في طريقك. إذا بقيت تقول 
لنفسك «آناغنی»؛ ستجد طرقا لجلب الفرص لتکون غنياء ويدفعك هذا إلى 
الأمام والاستفادة منها. 


۱ 
لب 
: 


هذه الأفكار التي تعبّر عنها من خلال الکلمات هي التي تشکل حياتك» 
والتي عادة ما يقوم بها اللاوعي. وبما آنك- في بعض الأحيان- لا تتنبّه 
إلى أفكارك وكلماتك التي تستخدمها أثناء تفکيرك فإنك تدع الظروف 
والمواقف الخارجية تحدّد ما تفكر به وفي هذه الحالة سيؤثر العالم 
الخارجي على عالمك الداخلي. إذا اخترت بشکل واع الأفكار والجمل 
والكلمات الإيجابية التي تكرّرها في عقلك. فإن حياتك ستبدأ في التغيّر 


وخلق مواقف وظروف جديدة. 


من أجل إطلاق عقلك اللاوعى نحو التصرف» يجب أن تلفظ الكلمات 
بانتباه وباصرار وبمشاعر. SS‏ بهاتين الجملتين: 

Hae‏ عد الا 

Ul -‏ قويّ وفعّال. 

بالرغم من أن هاتين الجملتين تبدوان كأنهما تعبّران عن الفكرة ذاتهاء ولكن 
بكلمات مختلفة» فان الجملة الأولى جملة سلبية» وهی تخلق فى العقل صورة 
عقلية عن الضعف. وهی کلمات خاطئة. الجملة الثانية تبّه العقل إلى الصورة 
العقلية حول القوة. ليس كافياً أن تقول عباراتٍ إيجابية مرات عدة» وبعدها 


تتوقع أن تتغيّر حياتك» بل من المهم أن تؤكد ذلك بانتباه وبرغبة وبقوة وبإيمان 
بالله وبالمثابرة. 




















ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


یقول «ریتشارد تمبلر» عن التفکیر» في کتابه «قواعد الحیاة»: بمجرد أن 
تکسب فک را متبلورا جامدا یکا تکون قل خسرت محر SELES‏ ویمجرد أن 
تفکر آنك تملك کل الاجابات ستکف عن الحركة» وعندما تستقر على طرق 
ثابتة تکون بالفعل قد أصبحت جزءاً من الماضي. كي تحصد معظم مکاسب 
الحياة» عليك أن تبقي کل الخیارات مفتوحة ومتاحة آمامك. عليك أن تبقي على 
مرونة فک رگ Eley‏ یجب أن تکون مستعدا للانضاء عند هبوب العاصفت 
وأجزم آنها Latte‏ تهب عندما تکون آنت في آقل الاوقات استعداداً لها. في 
اللحظة التي تقرر أن تتبنّى نمطاً مستقر تکون قد حکمت على نفسك بالسقوط 
على جانب الطریق. قد تکون بحاجة لأن تختبر تفكيرك بمنتهی الدقةء كي تدرك 
ما آعنیه. التفکیر المرن آشبه ما یکون بالفنون الحربية؛ إذ يجب أن تکون على 
استعداد للانبطاح والتمایل والمراوغة والانسلال. حاول أن تنظر إلى الحياة لیس 
باعتبارها عدواء ولکن على آنها صدیق مشاکس. إذا كنت مرنأء فسوف تشعر 
بالمرح. آما إذا بقيت جامداً في قوالب ابتة» فسوف تسقط في الحال. انتبه: إذا 
زرعت فکرتك ستحصد الفعل منهاء وإذا زرعت فعلك ستحصد العادة منه وإذا 
زرعت عادتك ستحصد الطبع منهاء وإذا زرعت طبعك ستحصد مصيرك منه. 
فالشخص یصنع مصیره بنفسه» من خلال تفکیره وأفعاله» وهو یستطیع تغییر 


وو 


۱ 
a: 


نهاية التمرين» بين اعطاء آفکار سلبية وإيجابية. 
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ثلاث خطوات للتطور الشخصو 
قوانین الفکرة 


1 - الفکرة تحدد معطي كه وعند الترکیز علیها من قبل عقلك. بشکل مستمر» 
Sh‏ يشكل لها Lab‏ لتعمل بشکل آليء وتبقی حية. وبما آنها تنتمي إلى 
ذاتك» فانها ستبقی معك لتعطيك القدرة والإمكانية على التصرف. 

2 - كل فعل في الماضي يقود إليهاء وكل فعل له مستقبل ينبع منها. فالفعل 
ay‏ رغية ارتقت إلى فکرة» وکل فکرة مربوطة بسلسلة لانهائية من 
الأسباب والنتائج» و کل رابط في السلسلة النهائية يحتوي على ثلاثة آشیاء 
هي الرغبة- الفكرة- الفعل. فرغبتك تحفز فكرتك» وفکرتك تشکل 

3- فکرتك تستطیع تشکیل شخصيتك CL‏ طريقة تريدهاء مشل القول السائد 
«کما یفکر الشخص یصبح علیه". فكّر آنك ناجح تصبح ناجحا. فكّر آنك 
قادر تصبح قادراً. 


تأثير الفکرة 


توثر أفكارك على سلوکك ومواقفك وأفعالك وحياتك وحياة الاشخاص من 
حولك. فکما تکون آفکارك تكن حياتك. هذا يعني أنه من المهم جداً أن تکون حذراً 










ردود أفعال 


× یه ام 
۳ ردود Sal‏ لم 


| یجابية 
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بأفکارك وخصوصاً تلك التي تکررها. من أجل تغيير حياتك» عليك أن تقوم بتغییر 
عملية التفکیر الخاصة بك. من الضروري أن تغيّر آفکارك. فجهاز عرضك العقلي- 
ومع الوقت- سيغيّر سلوکك وآفعالك ومواقفك. ویجذب إلى حياتك الأشخاص من 
حولك. بالاضافة إلى مواقف وأحداث تتناسب مع آفکارك. الفکرة الواحدة ليست 
بالقوة الكافية لصنع التغییر ولکن |ذا قمت بتکرارها فانها ستقوی آکثر فأكثر. 


فكرتك ومشاعرك 


من خلال تصورك صورة عقلية لهدفك المطلوب. أو للموقف الذي تریده» 
تستطیع جذبه إلى حياتك. بهذه الطريقة تستطيع تغییر وتشکیل حياتك وسلوکك 
وظروفك. هذا يعني OF‏ استخدام قوة الأفکار وحدها لیس كافياً للتصور الابداعي 
إذ یتطلب ذلك بعض المواد الاضافية لتولید الأفكار ووضعها في العمل. هذه 
al poll‏ هي مشاعرك وعواطفك وآنا آقول: «إيمانك بالله». فالعواطف والمشاعر 
تشحن آفکارك وتملوها بالقوة. من أجل أن تعمل الفکرة فانها تحتاج إلى شيء 
یعطیها الحياة. المشاعر والعواطف هي تلك الا شیاء. 
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ثلاث خحطوات للتطور الث لشخصو 


الأفكار الايجابية 


نعني بتعبیر «الایجابیة» الثقة والتفاؤل والترکیز على الأشياء الجيدة أكثر 
من تلك السيئة. في الإيجابية ثمة دائماً «الارادة والتصمیم) لالغاء جمیع 
المخاوف والتخلص من عدم الأمان الذي يسبب تلك المشاکل. ببساطت 
استخدام کلمات مثل: «أستطيع» و«أنا» ستکون طريقة عظیمة للبدء بتزوید 
عقلك بالافکار الايجابية. التفکیر الايجابي هو الطريقة للنظر إلى الجانب 
المضیء من الحياة. کل شيء جیّد وجمیل ومشرق. بالمختصر: جمیع ما 
تراه وتؤمن به سیکون إيجابياً. 


كيف تعمل قوة التفكير الإيجابي؟ وكيف يمكنك خلق الواقع الايجابي؟ 
هل عليك أن تفكر بالأشياء الإيجابية» فتحصل بعدها سريعا؟ التفكير الإيجابي 
قويٌ» ويمكن أن يكون من الصعب أن تصدقه في البداية» لذا يمكن أن تطرح 
أسئلة معينة» مغل الأسئلة السابقة» لأن العقل يعمل بناءً على المعلومات التي 
ترسلهاء فالتفكير الإيجابي سيقود إلى واقع إيجابي. نعم» عليك أن تفكر 
بالأشياء الإيجابية. ولكنّ الأمر لا يقف عند هذا الحد. تذكر هذا القول «قم بما 
عليك القيام به». 

















نمرین 


1 - اکتب المکان الذي حدثت فيه تجربة إيجابية eee‏ 
2 - اکتب عنوان تلك التجربة ooo‏ 


3- قم بكتابة الأفكار الايجايية التي آعطاها عقلك لتلك التجربة» واربطها 
بالکلمات التالية: 


4 - قم بكتابة العمل الذي قمت به بعد تلك الافکار ee ee ere‏ 
5- قم بكتابة التصرّف الذي قمت به بعد تلك الأفكار 101000 
6 - قم بكتابة السلوك الذي قمت به بعد تلك الأفكار ا 
OV -7‏ أجب عن الاسئلة التالية: 

- كيف ستكون شخصيتك نتيجة تلك الأفكار؟ eats‏ 1000 
- كيف سیکون مستقبلك نتيجة تلك الأفكار؟ er renee‏ 


= کیف سیکون مصیرك dee‏ تلك الأفكار؟ ee ere‏ 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


لماذا تركّز على السلبیة؟ 


في أحد الأيام دخل أستاد إلى غرفة الصف. وطلب من طلابه الاستعداد 
لامتحانٍ مفاجی. آعطی الأستاذ طلابه آوراق الامتحان ‏ وقال لهم إن الأسئلة 
موجودة في الجهة الأخرى منها. بدأ الامتحان ليتفاجاً الطلاب بعد قلبهم 
الورقة» بعدم وجود آسئلة» إنما نقطة سوداء في وسط الورقة. رأى الاستاذ 
تعابیر الاستغراب على وجوه طلابه» وطلب منهم أن يكتبوا ماذا یشاهدون... 
استغرب الطلاب دلك. لکنهم بدووا بكتابة ما شاهدوه» باستغراب کبیر. 


عند نهاية الحصةء Let‏ الاستاذ آوراق الامتحان وبداً بقراءة کل منها بصوتِ عال 
آمام الجمیع. آجاب الطلاب دون استثناء عن النقطة السوداء محاولین تفسیر موقعها 
في مركز الورقة. بعد قراءة جميع الأوراق» بدأ الأستاذ بالشرح قائلاً: لن آضع علامة 
لهذا الفحص, لكني آردت فقط أن أعطيكم شيئاً لتفکروا به... فلم يكتب أحدكم (sh‏ 
شيءٍ عن الجزء الأبيض الموجود في الورقة» فجميعكم ركز على النقطة السوداء. 
الشيء نفسه يحدث معنا في الحياة» فنحن نصرٌ على التركيز فقط على النقطة السوداء 
مثل مشاكلنا الصحية» أو عدم توافر المال لديناء أو علاقاتنا المعقدة بأفراد أسرتنا. 


النقاط السود صغيرة جدا مقارنة Le‏ نملکه فى حياتناء لکنها هی col‏ 
تلوّث عقلنا. أبعد عينيك عن النقاط السوداء وتمتع بکل لحظة في حياتك. 
كن سعيداً وعش حياةً مليئة بالحماسة. 


للحداث السلبية Fb‏ کبیر علی عقلك. آکثر من SE’‏ الايجابية. ینتبه 


عقلك إلى التجربة السلبية آکثر من التجربة الايجابية. OY‏ الحدث السلبي يشكّل 
Cleats SU be Lad‏ سه ليوات المضملة الى سانبه من اة 
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الخارجية» وبعد ذلك یوجه وعیه نحو السلبية التی تأخذ منك- وبشکل مفاجیم- 


الکثیر من الجهد بمعنی آنك تصبح مركّزاً على السلبية» لدرجة أنه سیکون 
لديك Eby‏ صعب لمشاهدة أو سماع أو الشعور بالأحداث الايجابية من حولك. 


لهذا السبب. عليك أن تقوم بجهد کبیر «لصد ومهاجمة» الأفكار السلبیت 
والترکیز علی تلك الایجابيةه Lite‏ تظهر لك عليك أن تکون مبادراً وتبذل 
جهوداً كبيرة» وتقوم بالأفعال التي ستغيّر طريقة تا : ك وكيفية شعورك وإلا 
as‏ جدود تحرو السلية لا بك تب lal‏ اللي المتكررة: 
لكنك تستطيع إعادة تأطيرها أو تفسيرها من خلال إعادة تعريفك للمواقف 
السلبية بطريقة أكثر إيجابية» أو حتى بتعابير فكاهية يمكن أن تصد أو تهاجم 
الأثار النفسية السلبية التي من الممكن أن تختبرها. للخروج من الحلقة المفرغة 
للتغذية السلبية» عليك أن تقوم ب: 

- الأعمال التى تساعدك على تحويل تركيزك نحو الإيجابية. 

- الابتعاد عن المكان الذي حدث فيه الموقف. 

- عزف الموسیقی إذا استطعت. 

etal = 

- مشاهدة فیلم اٍيجابي تحفيزي. 

- لقاء صديق إيجابى داعم لأفكارك. 

- إعادة وضع الإطار الإيجابي حول الموقف «محاولة إيجاد الاحتمالات الإيجابية 

التى يمكن أن تظهر به». 

- استخدام العبارات الإيجابية «آنا أستطيع - سوف أكون - آنا أكون - في کل يوم 

وفي كل صباح». 


Sis‏ حدثا و تجربة دحلت بها فی الماضی. الگن: 


1 - ما هي الأفكار التي ولدها عقلك عنها؟ 


2 - ما الذي تقوله عنك تلك الافکار؟ آنت ا [een‏ 
3 - ما الذي یقوله عنك الاخرون؟ آنت ee‏ 
4- ما الذي يقوله عنك العالم؟ أنت 000000 2010 
5 - اكتب 3 منافع إيجابية حالية ومستقبلية للتمسك بتلك الافکار: 

- المنفعة الأولى 17 


6 - اکتب 3 نتائج سلبية حالية أو مستقبلية للتمسك بتلك الافکار: 


eee eT ee ne eee Oe eee ee النتيجة الأولى‎ - 


- النتبجة الثالثة ee ee‏ 0 
7- هل كانت آفکارك تلك واقعیة؟ O‏ 


8 - هل آفکارك ستكون أفضل مساعد لك» يحمى حياتك أو صحتك؟ 
9- هل أفكارك ستكون أفضل مساعد لك في تفادي أكثر النزاعات غير 
المرغوب فيهامع الاخرین؟ 


10 - هل أفكارك ستکون أفضل مساعد لك للاحساس بأفضل المشاعر التی 
تریدها؟ 


ثلاث خحطوات للتطور الث لشخصو 


دوافعك المحفزة «اعتقاداتك وقيمك» 


في قدیم الزمان» وضع ملك صخرة كبيرة على إحدى الطرقات. واختباً 
لبا هدا كان آخد ماسساول از اهام بالط یی أهد أقناء المملكة: 
فابتعد عنها. مر العدید من الاشخاص من آمام الصخرة» ولاموا الملك 
لعدم تنظیف الطریق لکن آحدهم لم یفعل شيئاً لابعادها. جاء فلاح 
يحمل حملاً من الخضروات. وعند اقترابه من الصخرة وضع حمولته 
أرضاً وحاول تحریکها إلى جانب الطریق. بعد محاولاتٍ كثيرة» استطاع 
إزاحتها ووضعها على جانب الطریق. بعد حمله الخضار BEN‏ وجود 
كيس تحت مکان الصخرة يحتوي على الکثیر من القطع الذهبية» مع 
رسالة من الملك OL‏ الذهب سیکون من نصیب الشخص GIN‏ سيت ك 
الصخرة بدا عن الط بي تعلمفا القضتة آن کل عافق يفل LA)‏ قرضة 
لتحسین الوضع الذي نحن فیه. 


0 ادا‎ oe oe | ۱ 5 مه‎ + ۰ 1 5 


اعتقاداتك التي تحملها عن حياتك أو عن نفسك أو عن الأشخاص 
آفضل آو.... سوا اعتقادات قحد من |مکانياتك» وتمنعمك من 
تحقیق ما تستطیع تحقیقه. من جهة آخری» یمکن لاعتقاداتك الايجابية 
أن تساعدك في الوثوق بقدراتك وتحقیق أحلامك والوصول إلى النجاح 
الذي تريد تحقيقه. لأهميتها وقدرتها الكبيرة على التأثير. من المهم 
الاعتقادات الإيجابية منها. 
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fis‏ عملبة تشكل اعتقادك عندما تدخل بذرة إلى عقلك» یمکن أن تكون 


Lol‏ رة صغيرة ةقام Loa she pated Lg‏ اعطیت لك من صدیق» آو حتی جملة 


بذرةا oe‏ وو ادا 


سمعتها من شخص غریب «فلان متعجرف حقاً) أو «آنت لا تصرف کم من 
الصعب تجاوز هذا الامتسان» أو «اقتصاد البلد یزداد صعوبة». تلك آمثلة ممتازة 
عن البذور. حالما تدخل هذه البذون فإنها تستقر في عقلك» سواء آردت ذلك 
آم لا. حتی هذه اللحظة» لم يتشكل اعتقادك بعد» ولکن حالما تختبر أو تجرّب 
مواقف مختلفة تسقي البذرة» فانها ستنمو لتصبح اعتقاداً راسخاً وصلباً. 


ري البذور لتصبح اعتقادك الصلب 


هنا يبدأ عقلك بجمع الأدلّة لريّ البذور التي تحملها. على سبیل المثال: 
فی المرة cll‏ عندما یقول فلان (مرحبا بطريقة غیر مناسبة فالتعبیر 
الذي ستعطیه لافعاله هو أنه متعجرف! كلما جمعت أدلة» آصبح اعتقادك 
آقوی وآصلب. حتی تصل الی : نقطءة تصدق فیها أن الاشارة الأولى حقيقة oe‏ 
مايا سجر ی مم 
مهمّين وغير آکفاء ولا قيمة لهم» بسبب البذور التي تمّ وضعهافي عقولهم 
«جوزیف أوكونور» في كتابه ١حرّر‏ نفسك من الخوف»: المعتقدات أفكارٌ اعتدنا 
عليهاء وتتكوّن هذه الأفكار tLe‏ على تجاربناء وتعمل على تحديد تجاربنا. على 
سبيل المثال: إذا كنت آظن أنني لا أستطيع التوجه إلى عدو كبير من الناس» 
فإنني لن أحاول القيام بذلك» ما سيحول دون اختباري هذه القدرة. ليست 
المعتقدات صحيحة» بل هی تکهنات قائمة على تجاربنا التى مررنا بها حتى 
اللحظة الحالية. توجه هذه المعتقدات تصرفاتنا» وقد تعمل هذه المعتقدات 


المتعلقة Ly‏ وبمن حولنا على منعنا من القیام بالکثیر من الأعمال والتجارب 
التي قد نکتسب منها ols gles‏ تساعدنا على تقویم هذه المعتقدات. فیصبح 
العالم متوقعاً في هذه الحالة. 


415 د 5 oo oe ۱ ۰ ak‏ اداناء Il‏ ود 3 من ae ill‏ 1 | ؟ 


عليك أن تتعرّف على البذور بشکل مبکر وكافٍء وبعدها تتحداها قبل أن تصبح 
crag‏ كما بالكلمات راتعتل jesse. dl‏ راسك وات إلى عاك 
من الأشخاص حولك. وحالما تجد بذرة قد اعتمدتهاء ابدأ بتحدیها. تحدي البذرة 
يشمل أن تصبح واعياً لهاء ولیس أخذها وقبولها؛ قبل أن توشن لها دليلاً قوياً وصلباً. 
يمكنك استخدام العملية نفسها لتحدّي اعتقاداتك التي تشکلت سابقاء لكنّ الأكثر 
سهولة هو تحدّي البذرة الأساسية لاعتقادك قبل أن تتحول إلى اعتقادٍ قوي وصلب. 


استبانة للتعرف على الاعتقاد الأساسي المعيق لحياتك التي تريدها 


ضع إشارة عند الجملة التى تجدها صحيحة في عمود نعم/ لا ۰ والتي 
تؤثر على سعادتك وصحتك وعلاقاتك أو نجاحك» وضع لها علامة حسب 
قوتهاء من 1 الى 10. 


الاعتقاد نعم / لا 10-1 
أشعر بالقلق 
أشعر في بعض الأحيان أني مرفوض 
أرى نفسي مُتجاهلاً من البعض 


لا يُستمع ال 














أنا تعب 























آنا مهجور من الجمیع 
ليست GU‏ القدرة على التعبیر عن مشاعري 
آنا غاضت دائماً 

أرى نفسي أنانياً 

لا أحب أحداً 

أنا وحید 

لقد تعاملت بقسوة 
آنا شخض متحكّم به 
آنا عدیم القوة 

أنا متأم 

أنا محبط 

Li‏ خائف 

آنا غير صبور 

آنا فاشل 

Li‏ شخص غير محترم 
آنا ضحية 


Li‏ مُنتقد 











التغيير 





الآنء اسأل نفسك ماهي الفترة المؤلمة التي جلبت لك مثل هذه 
المشاعر؟ ما الذي يمكن أن تكون قد ضمنته حول نفسك وحول الآخرين أو 
الحياة» كنتيجة لتلك الفترة؟ في الغالب» ستكون هذه الاستنتاجات اعتقادك 
المقیّد. عد إلى القائمة واسال نفسك «ما الذى یمکن أن أكون قد ضمنته 
حول نفسي والآخرين أو الحياة» كنتيجةٍ لهذه التجربة؟» الاستنتاج سیکون 
اعتقادك الذي يجب عليك العمل على تغییره. استخدم الأرقام من 1 إلى 610 


لتحديد مدى قوة المعتقد. 
























































«حزر نفسك من الخوف» لجوزیف 9959491 


1 - ما الذي ترید تحقیقه ت ا کت the‏ اجار 

GUI Ls 2‏ قد يمنعك من تحقیقه elated 2A‏ ل 
دون تحقيقك هدفك؛ ولتعتمد عبارات على الاعتقادات لا على الوقائع ؟ 

OS le e 
الكلمات:‎ 

- هل أنت مقتنع بهذا الاعتقاد؟ 23919198 

- كم يبلغ اقتناعك به؟ --1ا1اا رو ؟ ‏ 03/4 || ne eT ae‏ 

4_ اطرح على نفسك الأسئلة التالية عن الاعتقاد: 

- کم يبلغ تأكدك منه؟ Ge ae ee‏ که 

- هل كنت مقتنعا بهذه الفکرة؟ «لمّ تولد هذا الاعتقاد في ذهنك. ما الذي غیّر رآيك»؟ 


- ما الذي تفضل التفکیر به عوضاً عن هذه الفكرة؟ «فلیکن التعبیر عن هذه الفکرة 
البديلة (eee‏ ولا يعتمد على نفي الاعتقاد الأول فحسب» . على سبيل المثال: إذا 
ols‏ الاعتقاد المانع هو « أنني ضعیف ولا آستطیع الوصول إلى هدفي» فان الفکرة 
الايجابية ستکون (إنني قوي وآستطیع الوصول إلى هدفي» ولیس «لست ضعیفا 
وأستطيع الوصول إلى هدفي» 
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منذ نعومة أظفاري تعلّمت عدم الکذب؛ هذا ما علّمني إياه والداي بالإضافة 
إلى أحاديث الرسول الكريم محمد صلى الله عليه وسلم عن الصدق والكذب... 
كان يقال لي أن الصدق منجاة... ترسخت هذه القيمة في عقلي... وعندما بدأت 
حياتي العملية في سن ۰23 بدأت أستخدمها في تعاملي مع الآخرين» وکنت 
أجد بها القوة والثقة بالنفس- كنت أعتقد آن الصدق يمكن أن يجغل الأخرين 
يتعاملون معي بالطريقة نفسهاء وإذا كنت محترماً معهم سيبادلونني القيمة ذاتها. 
ولکن» مع بداية عملي في العام 1997م بدأت أواجه تناقضات غريبة. فما كنت 
أعتقد أنه يمكن أن يكون أساساً لتعاملي معهم لم يكن هو الأساس أو المحفز 
لتعاملهم معي. بدؤوا يخلفون في وعودهم. فما كنا نتفق عليه معهم» سرعان 
ماينقضونه ويجدون المبرّرات والأعذار لعدم تطبيقهم الاتفاق المعهود بيني 
وبينهم. بعد العمل لديهم» بدأت مشاعر الالم والأسى تبدو علي وبدأت هذه 
المشاعر تتملکني. لم أعرف حينها أن للقیم- وهي المحفزات لكل شيء- هذا 
التأثير الكبير عليّ. ولكن» بعد التدزب على البرمجة اللغوية العصبية بدأت 
أفهم أكثر لماذا يقوم الناس بهذا. يعيشون حالة من التناقض بين ما يقولون وما 
يفعلون. يطالبون الآخرين أن يكونوا صادقین» دون أن یکونوا هم صادقين» وهذا 
لم يحصلء فلا يمكن طلب هذه القيمة من دون أن يكون الشخص قدوة لها. 


7 ۳ ا ا 
وتصرفاتك. تحدد القيم ما هو مهم ويستحق التقدير» وتخدم في الأساس ردود 
أفعالك الأخلاقية. جميع الناس لديهم قيمهم الخاصة التي جاءت من العائلة 
والدين والزملاء والثقافة والعرق والخلفية الاجتماعية و التي تقود الأشخاص 
والأغمال وال عات والمؤسسات: 


ثلاث خطوات للتطور الشخصي 
القيم آشیاء تؤمن آنها مهمة بطريقة عيشك وعملك» ومن خلالها تحدد 
أولوياتك» وهي التي تخبرك إذا كانت حياتك هي الحياة التي تریدها لنفسك. 
عندما تقوم بالأعمال وتتصرف بما يتناسب مع قيمك» تكون حياتك سعيدة 
ومُرضية ومقنعة لك؛ ولكن عندما لا تتناسب أفعالك وتصرفاتك مع قيمك 
الشخصية هنا تشعر آن الأمور خاطئة» وتصبح حياتك غير سعيدة. لنأخذ هذه 
القصة على سبيل المثال: 


كان د ثمة أربع شمعات lindas‏ فى غرفة هادئة جداً, ر بحيث تستطيع 


تقول الأولى: «أنا السلام و مع ذلك لا أحد يستطيع أن يبقيني مشتعلة. 
أعتقد أني سأنطفى». یتلاشی نورها بسرعة و تنطفئ كليا. 


تقول الثانية :آنا الإيمان» ولكن على الأغلب لم أعد ضرورية كما كنت» لذا 
لن أبقى مشتعلة بعد MOV‏ وما إن تنهی كلامها حتى تهب نسمة خفيفة وتطفئها. 


وعندما يحين دور الثالثة تقول بحزن: «أنا الحب. لا أقوى على البقاء 
مشتعلة. يضعني الناس جانباً ولا يتفهمون آهميتي. حتى أنهم ينسون أن يحبوا 


الأشخاص المقربين منهم». وسرعان ما تنطفی. 


فجأة دخل طفل إلى الغرفة» ورأى الشمعات وقد انطفأت: «لم لا تضتن أيتها 
الشمعات؟ من المفروض أن تبقين مضيئات للنهاية». 


وبداً الطفل بالبكاء. عندها قالت الشمعة الرابعة: «لا تخف؛ بما أنى لا 
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أزال مشتعلة» نستطيع أن نعيد إشعال الشمعات الأخريات... آنا الآمل». أخذ 
الصبى شمعة الأمل ope‏ لامعة» وأضاء بها الشمعات الأخريات. 


يجب ألا تنطفئ شعلة الأمل من حياتك» بل ينبغي أن تحافظ على الأمل 
والایم ان والسلام والحب. الأمل لا یتخلی thee‏ بل CT‏ من یتخلی عن 
الامل. لا تستشر مخاوفك بل آمالك وأحلامك. لا تفکر بالاحباطات. ولکن 
بالطموحات التي لم تتحقق بعد. لا pag‏ بمحاولاتك الفاشلة» ولکن بالاعمال 
التي يمكنك القیام Lg‏ 


القیم موجودة» سواء تعزفت علیها آم لاء حيث یمکنها أن تجعل حياتك آکثر 
سهولةء عندما تتعرف عليهاء وعندما تخطط وتقرر أنك تفتخر بها. هي عادات 
ثابتة» ومع ذلك لا تعرف حدوداً أو عوائق» لکن تحرکك في الحياة یمکن أن 
یجعلها تتغيّر. على سبیل المثال: عندما تبدأ عملاً معيناً يقاس بالنقود» في هذه 
الحالة یمکن أن يكوك أولرية آولی بالنسبة إلبنك» آما بعد تکوينك عائلة» فان 
التوازن بن الحياة والعمل قد یکون آکثر تقدیرا عندك. 


¢ 2 4 مه‎ + ۰ 5 
۰ 
۰۰ J 3 


حين تقدّم العمر برجل آعمال ناجح» آدرك أن الأوان قد حان لتسلیم آعماله 
إلى شخص آخر. وعوضاً عن اختيار آحد المدیرین, أو أحد آولاده» قزر أن 
كوم کے و ا نام اسرد الما ورین نكي کر كان کال ل تسا 
الوقت لأن آتوقف عن العملء وأن آختار المدیر التنفيذي القادم. قررت أن 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


آختار واحداً منکم». ضدم المدیرین لهذا القرار لکنه استمر قائلاً: «سأعطي 
کل واحد منکم بذرة اليوم» وهي بذرة مميزة جدا؛ وآرید منکم أن تزرعوها 
وتسقوها وتعودوا إلى هنا بعد سنة» مع ما نما من هذه البذرة التي آعطیتکم 
إياهاء وعندها سأحكم على النبتات التي جلبتموهاء وأختار وفقها من الذي 
سیکون المدير القادم». كان موظف حاضراً ذلك اللقاء مثل الآخرين» اسمه 
(جیم» استلم البذرة وذهب إلى منزله وهو سعید. وروی القصة لزوجته التي 
ساعدته في إحضار آنية وتراب وزرع البذرة فيهاء واستمرٌ كل يوم يسقيها 
ويراقبها ويتابع نموها. بعد ثلاثة أسابيع» بدأ بعض المديرين بالتحدث عن 
نبتاتهم التي بدأت تنمو؛ وبقي هذا الموظف يراقب بذرته» لكنها لم تكن 
تنمو. مضت أسابيع ثلاثة أخرىء ثم أربع وخمس أسابيع» ومع ذلك لم تنم 
البذرة. خلال ذلك الوقت» كان الآخرون يتكلمون حول نبتاتهم. فيما بذرته 


لم تنم لتصبح نبتة» فشعر بالإحباط. 


بعد مضي ستة آشهر لم ینم شيءٌ في وعائه فعلم أنه قتل بذرته. المديرين 
الآخرون أصبحت لديهم نبتات طويلة» بينما بذرته لم تنم. لم يقل «جيم) (SI‏ 
شيء لزملائه» ومع ذلك استمرٌ يسقي بذرته ویقلب تربتهاء لعلّها تدمو. مضت 
السنة المقررة» وأحضر جميع المديرين نبتاتهم إلى المدير العام ليقوم بفحصها. 
قال الموظف لزوجته أنه لن يذهب إلى الاجتماع بوعاءٍ فارغ» لكنها طلبت منه 
أن يكون صادقاً حول ما حدث معه. شعر «جیم» بألم في معدته» وقد علم أنها 
سگرن ارات ارس ا اليد انه يعرف ا تست و اس 
وعاءه الفارغ إلى غرفة الاجتماع؛ وعندما وصل تفاجاً بتنوع النبتات التي نمت 
لدى بقية المديرين» كانت النبتات جميلة وبجميع الأشكال والأحجام. وضع 
«جیم» وعاءه الفارغ على الأرض» فضحك عليه بعض زملائه» وبعضهم الآخر 
شعر بالأسى تجاهه. 
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al sel oe‏ الجميلء لقد تحت الیذور واصبحت زهورا واشجارا»ء 


قال المدير العام «وسأقوم الآن بتعيين المدير المقبل للشركة». 


فجأةً أشار المدير إلى وعاء «جيم» الموضوع في الخلف» وطلب من المدير 
المالي أن يجلبه إلى الأمام. GLE‏ «جیم» وقد اعتقد أن المدير سيعلن أنه فاشل» 
وسيطرده من الشركة. عندما جاء مع وعائه إلى الأمام» سأله المدير العام Lie‏ 
حدث له مع البذرة» فشرح له القصة. طلب المدير من الجميع الجلوس ما 
عدا هذا الموظف ثم نظر إليه وأعلن آمام المديرين الآخرين: «تعرّفوا على 
مديركم الجديد»! لم يصدّق «جیم) ذلك وتساءل زملاژه كيف يمكن أن يكون 
هو المدير الجديد؟ فأجابهم المدير: «قبل عام أعطيت كل واحد منكم بذرة 
قمتم بزراعتها وريّها وعدتم بها إلى هناء لكني أعطيتكم بذوراً فاسدة! لقد 
كانت البذور ميتة» ومن المستحيل أن تنمو. جميعكم» ما عدا هذا الموظف» 
جلب أشجاراً ونباتات ووروداً؛ فعندما وجدتم أن البذور لم تنم قمتم بتبديلها 
ببذور أخرى. زميلكم هذا كان الوحيد الذي- بشجاعة وصدق- جلب لي 
البذرة التي أعطيته إياهاء لذلك هو الوحيد الذي سيكون المدير العام الجديد). 


- |ذا زرعت الصدق تحصد AG!‏ 

- إذا زرعت الطيبة تحصد الأصدقاء. 

- إذا زرعت التواضع تحصد العظمة. 

- إذا زرعت المثابرة تحصد الرضا. 

- إذا زرعت العمل الجاد تحصد النجاح. 
- إذا زرعت التسامح تحصد إنهاء النزاعات. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


لذلك كن حذراً فيما تزرع فهو سیحدد ما تحصده LEN‏ ومهما آعطیت 
الحیاة» ستعطيك الحياة فى المقابل. 


تبدأ القيم بالتشکیل منذ الطفولة؛ فتبدأ بتقدیر الأشياء التي تشبع حاجاتك 
الأساسية» وتقدّر الاشخاص الذین یومنونها لك. سلوکهم نحوك یصبح 
المرجع الأساس لما تقذره» لذلك فصفاتك وشخصيتك مصمّمة ومشكلة من 
خلال تصرفات وسلوکیات LE SY‏ الذین قاموا بتربيتك علیها» سواء آکانوا 
والديك آم أقرباءك. سلوكياتهم تحدّد Te po‏ کبی | منك وستصبح آکثر اعتقاداتك 
ومبادئك أهمية. تتعلّم أن تقدّر جوهر وشکل كل شيء يقولونه أو يفعلونه؛ وما لا 
يقولونه ولا يقومون به. لكل حركة أو تعليق تأثيرٌ في كيفية تعلمك القيام باتخاذ 
القرارات. كما تتعلّم التمييز بين النظريّ والتطبيق العملي للقيم» وكلها سمات 
ستظهر عليك كثيراً فيما بعد. 


لذلك. فان التنسیق والتمسك بسلوك والديك هو ما يقوي تكريدك: )13 کانا 
یقومان بما یقولانه فعلء فإن شخصيتك ستکون آقوی مما |ذا لم یقوما بما 
یقولانه. بعدهاء عندما تصبح Wb‏ تبداً بالشعور بالضغط الاجتماعي؛ وبضغط 
القیم التي تختلف عن قيمك المعهودة. عندماترتبط بزملائك» توضع قوة 
قيمك المشكلة من خلال والديك في الامتحان. 


dole‏ ما تختلط عندك القيم مع العادات؛ والعديد من الآباء يأملون أن تشكل 
المدرسة القيم التي لم تركب لك في المنزل؛ لكنّ هذا غير ممكن. لأن المدرسة 
لا تُشبع الحاجات الأساسية للحياة» فهذه مسؤولية أولئك الذين ينشئونك. يمكن 
للمدرّسين القادة» ولنموذج القيم في المدرسة تعزيز ما تم تشكيله في منزلك» 
إنما لا يمكنهم أن يحلوا محله. إذا كانت القناعات التي تشكلت في منزلك غير 
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متينة» فستتعرض إلى منافسة كبيرة في المجتمع. أولئك الذين يلعبون دور القادة 
في حياتك هم الأقوى في إقناعك بقيمهم. هم والداك جدّك وجذتك. وبعض 
الأقرباء والأساتذة والمعلمین» وأصدقاؤك الذين تعجب بهم ورؤساؤك في 
العمل. ولكن حتى تقتنع بشيء ماء عليك أن تحصل عليه أولاً. 


تقتنع بالقيم فقط من خلال الأمثلة في حياتك اليومية» من سلوكياتِ 
وتصرفات نادراً ما تم تشكيلها من خلال شرحهاء أو من خلال قائمة ما يُعتبر 
أله صعيم آو غیر epee‏ الك اااي ای ا عن القیم 
کمصدر قوة للفرد » يقول ”ديفيد باول» في کتابه «ذکاء الروح: إن «القيم شيء 
مهم یمنحنا قوةٌ خاصة ویشکل أهمية كبرى في حياة كل منا). إننا نستمد من 
القيم قوتنا. لذلك نؤمن بها ونحترمها وندافع عنهاء فهي تضفي على حياتنا 
معنىّ وقيمة. وفضلاً عن هذاء تؤثر القيم على سلوكنا وتصرفاتناء ومن ثم 
باستطاعتنا أن نفهم سلوك شخص معيّن من خلال السعي إلى فهم القيم التي 
يؤمن بها. 


تعزف على قيمك من خلال الاستبانة التالية: 


الهدف من هذه الاستبانة هو تشكيل قائمة بسيطة بقيمك الشخصية» وما إذا 
کانت تساعدك فى الاختیار واتخاذ القرارات فى يرمك الحیاتی» بالاضافة إلى 
القرارات الاساسية المتغيّرة التي تقوم بها في الحياة. كذلك يجب أن تساعدك 
على تحقيق احساس بالبهجة والسعادة وقيمة الوجود. 


الخطوة الأولى: 
اقرا جميع هذه القيم ال 28 المعروضة وعندما تكون جاهزاً.. ابدأً. 


ثلاث خطوات للتطور الشخص 
المعرفة: متابعة وتعلم الأشياء والأفكار الجدیدة» والبحث عن الحقيقة آو 
x 3‏ 

المعلومات. لأعرف من قبل الآخرين على أننى شخصٌ 2553 ولأشعر بالذكاء. 
الأشخاص والمراجع. 

القوة؛ قيادة وتوجيه الآخرين والتأثير والتحكم بهم» وهذايعني أخذهم 
إلى القيام بما أريدهم أن يقوموا به. 

المتعة والجمال: الاستمتاع واحترام الأشياء التي أستمد منها المتعة الفنية» 
من الطبيعة وأعمال الآخرين. 

المعايير الأخلاقية : الإيمان و المحافظة على الرموز الأخلاقية» والإحساس 
بالخطأ والصواب. أن أكون أخلاقياء بالتوافق مع معايير المجتمع أو أسرتي أو 
عملي و معتقداتی ا شح لشخصية. 

الاستقلالية : تحقيق أهدافى الخاصة بطريقة تناسبنی تماما وامتلاك الحرية 
أتحكم بأفعالي الخاصة. 

الإنجاز: الوصول إلى آهدافی الشخصية؛ والشعور بأنى قمت بشیء ما إن 
لم يكن بشكل أفضل من الآخرين» وتجربة الرضا الذاتي عندما أواجه تحدياً 
ماء وتحقيق مهمة أو عمل أو حل مشكلة. 

التقدیر: الحصول على الانتباه والملاحظة والقبول أو الاحترام من 
الآخرين, والتمتع بالصداقة الحميمة» والانضمام إلى مجموعات الصداقتء 
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الشجاعة: أن أكون مديراً أو صاحب مشروع. وأقوم بالمخاطرة في ذلك» 

المسوولية: أن أكون مسؤولاً عن الاخرین, أو مسوولا عن المنظمات التى 
آنتمی إليهاء لمعالجة حالة ما والاعتناء بها. 

الإبداع: أن أكون > Ap‏ وآن تكون لديٌ القدرة والرغبة في تطوير آف کار 
جديدة وحلول للمشاكل» وتطوير المنتجات أو الإجراءات أو تصاميم الأشياء أو 
الخططء وأن أتغيّر Lilie‏ وأكون الأول فى الاختراعات والابتكارات. 

الأمان: أن أحصل على المال الكافى للعيش» وأن آشعر OLE‏ وأن تكون 
لدي نقة بالتفس وآن یکون لدی عمل دانم مع استمرار المدخول المادي. 

الإخالاص : أن أكون ا لشركة أو مدیر» ولعائلتي والمجموعات 
الاجتماعية والسياسية والآخرين» وأن أمنح الآخرين ن الاخلاص والالتزام أو 
الصداقة. 

العدالة والمساواة: أن تلقی الجوائز أو التقديرات لمساهماتي وإنجازاتي 
لجهودي. والمشابهة لتلك التی حصل علیها الاخرون. 

gait!‏ والتطور: التق دم والتوسع في حياتي» من خلال تحسین وضعي في 
العمل أو المجتمع. وزيادة مهاراتي ومعرفتي العملية وغیر العملية» وتحقیق 
الاشباع في المجموعات التي آعیش وآعمل فیها؛ لأنضج شخصياً وعملياً. 

النزاهة : أن أكون منفتحاً بشکل دائم وصادق وأخلاقيٌ. 

الحب: نجربه 4 الدفء والمشاعر والعواطف والإحساس للدم والحماسة 


a el‏ اک أو بشخص آخره 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


التحدي: أن آشعر بشکل جیّد حول ما آقوم به وبدرجة صعوبته وتعقیده 
أو متطلباته على إبداعي» GOS)‏ الفرص لتوظیف معرفتي وخبراتي بشکل 
فعال وبسهولة. 

الایمان: أن تکون Gat‏ ثقة بالنفس Oly‏ أؤمن بامکانیاتی ومهاراتی فى 
تقدیر الحياة وفی آهداف شرکتی أن الشرکات الاجتماعية oly‏ آشعر بالأمان 
ومساعدة الآخرين وتقدير تلك المساعدة. 

الحماسة؛ أن أستخدم محفزاتي والتزاماتي وطاقتي وارتباطاتي في إلهام 

الصحة الجسدية والعقلی 4 : آن آشعر بالطاقة» وبعدم الا حساس بالالم من 
الاصابات والأمراض أو العدوى» وآن آبتعد عن القلق والتوتر والعوائق العاطفية 
للنجاح» في جميع مفاهیم حياتي» وآن أحظى براحة العقل. 

المال: أن یکون مدخولی جسداء وکذلك الامکانات الأحری ll‏ آرذ 
ادا عا كما Bl petty)‏ اکن م اسا مالا 

الوقت الجيد والمتعة: أن أمرح وأتمتع بحياتي» وآقوم نالا شاخ التي wl‏ 
القيام بهاء بدلا من الأشياء التي أقوم بها الآن. 

أن أكون محبوباً: أن أحظى بالحنان والشعور بالتقدير والاحساس بالاهتمام 
من الآخرين» ولاسيما من الشخص الذي أتوقع منه الالتزام. 

المساعدة: تأمين المساعدة والدعم والتعاطف أو الحماية للآخرين» Oly‏ 

الصداقة: أن يكون GH‏ العديد من الاصدقاء وأن أعمل مع الآخرين 
وأتمتع بالمودة» وأنضمٌ إلى مجموعات الصداقة» وأتمتع بالعلاقات الاجتماعية. 


: 


احترام الذات: أن أكون شخصا ذا قيمة بنظري آنا وبنظر الآخرينء وآن أكون 
مقر لا ees‏ رمن أن أكون مور دون کیان ووج وف وان اشع ان شب 
وط ب ال رینتوان أكون ناقدا وار هن ال رین 


الخطوة الثانية: 
الهدف من هذا التمرین OV‏ هو التعرّف علی قيمك ال 14 فاختر من تلك 
القیم ما تراه اسيا 


| لخطوة الثالثة: 
من قائمة القيم ال 14» قم بتصفيتها بناءً على الأولويات» من حيث الأهمية 
لك» ومن ثم اختر 7 قيم في أعلى قائمتك. 


الخطوة الرابعة: 


آعد النظر في القيم ال 7 لناحية أهميتهاء وحاول مرةً أخرى أن تضعها ضمن 
آولوية معينة فتتکون لديك سلسلة قيمك الأساسية. 


الفرق بين الاعتقاد والقیم 


اصطحب أحد الأبناء والده إلى المطعم» لتناول العشاء. كان EET‏ 
وكبيراًفي Gd‏ وكان الطعام يتساقط منه على قميصه وبنطاله. نظر الحاضرون 
في المطعم باشمئزاز إلى هذا العجوز بينما بقي ولده Lobe‏ صامتاً. بعدما أنهى 
وجبته» أخذه ابنه إلى الحمّام» وبدأ بمسح الطعام عن قميصه وبنطاله وهو 


يبتسم ويمشط له شعره ويثبت له نظارته بشكل جید. وعندما عاد إلى المطعم» 


كان الجمیع ینظرون إليه بصمتٍ مطبقء غير قادرین على فهم كيف یمکن لهذا 
الشاب أن يحرج نفسه بهذا الشكل. جلس الشاب ودفع فاتورة الوجبة وأمسك 
بيد والده لمغادرة المطعم. فناداه أحد المسنين قائلاً: ألا تعتقد أنك تركت شيئاً 
خلفك؟ آجاب الشاب: لا پا سيدي!! فرد عليه الرجل المسن: بلى» لقد تركت 
بالطبع!! لقد ترکت درساً لكل شاب وأملاً لكل آب.. شكراً لك. 


اعتقاداتك بشكل أساسء هي افتراضات تقوم بها عن العالم» وقيمك 
نجع مار قیمك ا تراها مهمةه ويمكن أن تشمل مفاهيم مثل: «المساواة 
والصدق والتعلیم والجهد والمثابرة والولاء والاخلاص والحفاظ على البيئة» 
والعدید العدید من المفاهیم الأخری». تنمو اعتقاداتك من خلال ما تراه 
وتسمعه وتختبره وتقرژه وتفکر به» ومن هذه الأشیاء تطوّر رأياً تتمسك به على 
أنه حقيقي وغير قابل للتغییر في ذلك الوقت. من اعتقاداتك تستمد قيمك التي 
يمكن أن تكون صحيحة أو غير صحيحة» مقارنة بالأدلة» ومع ذلك تتمسك بها 
على أنها صحيحة» بالنسبة إليك. من الممكن لاعتقاداتك وقيمك أن تختلف» 
مع مرور الوقت. كلما واجهت أدلة أو دخلت تجارب تتحدّی وجهات نظرك 
السابقة. وعلى العكس من ذلك» فإن اعتقاداتك وقيمك يمكن أن تقوّي من 
تجربتك أو دليلك. كل شخص Les‏ لديه نظامٌ لاستيعاب الاعتقادات والقيمء 
طوّره علی امتداد حياته. 


الآن: ما الفروقات بين الاعتقادات والقیم؟ اليك الجدول التالي: 


القیم الاعتقادات 


هي أساس سلوکك ومحفزاتك هو حكمٌ حول نفسك أو حول الآخرين 











مفاهیم تصف ما تسعی للوصول إليه وتحقیقه بشکل مجرد Sole‏ ما تکون تعمیمات 
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هي أشياء تتطلع إليها dole‏ ما ترتبط بالشاعر بشکل قوي 
مهمّة بالنسبة إليك 355 على سلوکك وحتی على آفکارك بقوة 


تختلف کل قيمة وكيفية تحقيقها من شخص إلى آخر من خلال 5 
كل قيمة وكيفية تحقيقها من شخص إلى آخر من تشكل لك خريطة العام الذي تعيش فيه 


معايير JS‏ منا 
اختلاف معايير تطبيقها يجعل الناس مختلفين في التعبير عنها هي «فلاتر» للعام الذي تعيش فيه 
Jeg‏ أهدافك ورغباتك وغاياتك أحكام مرتبطة بالقيم والمعايير نحو تجاربك 


تعنه معاد مت تال می تمه اا 3ے AS‏ / 
TT ile a‏ ۲ تعطي التجارب معنی وتومن سیافاً لقيمك 
pws‏ دحققب 











مثال عن القیم: الطموح مثال عن الاعتقاد: طموح مستحیل التحقیق 

القيم والاعتقادات مرتبطة بعضها ببعض, ولا تستطیع فصل إحداها عن 
الاخری. في الأساسء توافر اعتقاداتك معنیٌ لتجاربك التي ترتبط بقيمك 
ومعاييرك. مثال: ثمة فرصة عمل يمكنك النجاح بهاء ولديك قيمة الطموح OL‏ 
تصبح ناجحاًء ومعاييرك التي تعرف هذه القيمة هي البحث الدائم عن الفرصء 
كذلك لديك قيمٌ آخری» مثل: الآمان المادي والأمان العاتلي» ومعاييرك تعرف 
هذه القيم. كيف ستستجيب لهذه الفرصة؟ هل ستترك العمل القديم وتقبل 
بالعمل الجديد؟ لأنك لا تعرف المسؤولين عن العمل الجدید قد تعض 
أسرتك للخطرء من خلال تركك العمل السابق الذي تشعر معه بالأمان. هل 
ستترك الفرصة؟ ربما OV‏ لديك قيمة الطموح» فقد تجري مقابلة للعمل 
الجديد» تدرس بعدها العقد وتوصيف العمل. خلال هذا السیناریو» ستتخذ 
أحكاماً عدة حول هذا الموقف الذي سيربط قيمك ومعاييرها بخبراتك. آولا 
ستحكم على الفرصة وما إذا كانت تستحق العمل عليها أم لاء لتدرس بعدها 
مخاطرها عليك وعلی أسرتك. أيضاً ستحكم عليها وعلى مقابلتك قبل القيام 
بها؛ هل ستكون جيدة آم لاء وهل ستلبي قيمة الطموح لديك؟ جميع تلك 
الأحكام التي كونتها اعتقاداتك حول الموقف ستؤثر على سلوكياتك وتصرفاتك 


























نحو العمل الجدید والفرصة المتاحة لك. كل منها یشکل طريقة رژيتك لنفسك 
وللعالم من حولك. تتصرف «کفلاتر» لافتراضاتك المسبقة» وفي الواقع تخلق 
لك واقعك... عملياًء تصنع واقعك. وتجعلك من آنت. 


مبادی التغییر الداخلی 
أنت والتطقر الشخصی... «الهويّة» 


كان نجار مسن يستعد للتقاعد. آخبر صاحب العمل والمقاول عن خططه 
لترك العمل في بناء المنازل» كي يعيش حياةً أكثر راحة مع زوجته» ویتمتع بها 
مع عائلته الكبيرة؛ وقال: صحيح أنني سأفتقد للراتب نهاية الشهر لكني أحتاج 
إلى التقاعد... كان المقاول آسفاً لرؤية عامله الجيّد یتر که فطلب منه أن يبني 
لمرلا واخ ار eet et es‏ وافق الفجاز» ولك كان خن السیل 
أن نرى في ذلك الوقت أن قلبه لم يعد في عمله فقد أنجز صناعة غير مطابقة 
للمواصفات» واستخدم مواد رديئة. كانت طريقته في إنهاء حياته المهنية مؤسفة. 


عندما أنهى النجار ales‏ وجاء المقاول لتفقد المنزل» قام بتسليم النجار 
مفتاح الباب الأمامي الخاص بالمنزل» وقال له: «ٍنه بيتك» وهو هديتي لك). 
كان وقع الصدمة كبيراً على النجار فلو عرف أنه يقوم ببناء بیته الخاص» لكان 
فعل كل شيء بشکل مختلف جداً! أما اليوم فعليه العيش في المنزل الذي 
بناه» وليس فيه شيء جيد. هكذا نبني حياتناء بالطريقة نفسهاء ونتصرف فيها 
برد فعلء بدلاً من الفعل» ونکون مستعدين أن نضع الأقل فيهاء بدلاً من أن 
نضع الأفضل فيها . عند المواقف المهمتة لا نعطي العمل قصارى جهدنا؛ 
ثم وبصدمة صغيرة- ننظر إلى الموقف الذي خلقناه لنجد أننا نعيش في 
منزل نحن من قام ببنائه» ونقول لأنفسنا: لو Lal‏ أدركنا هذا وفعلنا ذاك بطريقة 
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مختلفة! فكّر في نفسك كأنك ذلك النجار. فكّر في منزلك. کل یوم كنت تدق 
به مسماراً وتضع فيه لوحة أو تبني جدارا. قم ببناء منزلك بحكمة. إنه الحياة 
الوحيدة التي ستبنيها أكثر من أيّ وقتٍ مضى. حتى ولو كنت تعيش ليوم واحد 
فقط فان ذلك الیوم یستحق منك آن فونه بکرامة. حباتك الیوم هي فيجة 
مواقفك وخیاراتك في الماضي. حياتك غداً ستکون نتيجة مواقفك وخیاراتك 
العي لدوم يها اين 


مله + ۰۰ of‏ 
شخصيتك... من آنت؟ 


من آنت؟... هي شخصيتك» أو كما يقال عنها «هويتك الشخصية».. 
سأستخدم تعبير (اشخصيتك» لربطها بسياق هذا الکتاب» وبكيفية نظرتك إلى 
نفسك وإلى علاقاتك بالعالم من حولك. يسمح لك هذا باختيار من أنت» 
والأهم يان تصل إلى الشخصية التي ترید آن تکون علیها. 


هي الطريقة التي ترى بها نفسك. والتي تؤثر على شعورك تجاههاء وعلی 
كيفية تصرفك في المواقف الصعبة. يقول الدكتور اروب یونج» في كتابه (كيف 
تطلق شسخصیتك»: «تعود طريقة تصرّفك إلى شخصيتك» وهي مجموعة من 
التفضیلات المحفورة داخل العقل». وتشتمل شخصيتك علی: 
1 - من آنت؟ ماالذي یجعلك علامة ممیزة؟ معرفة هذا یمکن أن يقودك 
ویجعلك آقرب إلى اتخاذ قرارتك التي تساعدك في العیش كما تريده 
ولیس ody yp LoS‏ الاخرون. 
تهنا التق سولاك مير ا یمن امن بن bp tse ci NN‏ 
على هذا الکوکب. أو الأشخاص الذين عاشوامن قبل» يبدو مثلك 
تماماً. عليك أن تدرك هذا وتمتع بأن تكون آنت. فلتكن لديك الشجاعة 
OY‏ تكن Liles‏ وسيظور قدي OAS‏ 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


3 ماهي قيمك؟ إذا آردت أن تشعر بشکل جید حیال نفسك. تحتاج 
عندها إلى فهم ما هي قيمك. وتبداً بالعیش بها. العدید من الاشخاص 
یتنازلون عن قيمهم» ویعتقدون أن علیهم العیش بطريقةٍ معينة» لکن هذا 

4 - هويتك الداخلية. شخصيتك وصفاتك التي ما تجعلك مميزاً. وعليك 
أن تقذرها. ركز على إيجابيات هاتین النقطتین. ما الذي تعتقد نك جیّد 
به» والذي سیساعدك في جذب الا خرین نحول؟ دائماً ثمة شيء ايجابي 
يمكنك العشور عليه» إذا نظرت إليه باهتمام. مثلاً: ما الصفة التي يحبها 
صديقك فيك؟ 

5- كيف ترى نفسك بالعلاقة مع الآخرين؟ الطريق الأفضل للشعور 
بالسعادة» وتطور تقديرك لذاتك» هو قول نفسك كما آنت. والاعتماد 
علی قیمك وین ترید آن تکون. لا تحاول OF‏ تقارن نفسك Cepek‏ 
آولشك المنافسون یقومون بهذا في کل الوقت» وهم أشخاصٌ غير 
سعداء ولديهم تقدير ذاتي دن مات Hh‏ اتکی تسد ps!‏ 
معايبر الا خرین. فاتبع معاییرك آنت وما تريده آنت وتومن به آنت. 

6- كيف تعرّف نفسك فى العمل الذي تریده؟ لاتخطی فى التفکیر SL‏ 

7_ آهدافك الشخصية. وهذا يشرح من آنت والقیم التي تحملها؛ ولکن )13 
لتکون من تکون ومن أنت بالفعل. 


يمكن اميك أن اغا Gy Late‏ مین ات وبا هی فكت الم 
تحملها؛ عندها ستکون لديك القدرة على اتخاذ القرارات بشکل أفضل. 
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وستحرکك تحر SL‏ أن تكون عليه تقديرك لشخصيتك یعتمد على آن 
تكون أنت نفسك. Oly‏ تعيش بشكل حقيقي مع طبيعتك وقيمك التي ستقودك 
إلى مستقبل أفضل. 


3 و + چگ ۰ sie‏ ¢ 


الهوية الشخصية يقول «تيموثى بتلر» و«جیمس والدروب» فى كتابهما «ذروة 
النجاح) أن «کلاً منا يحمل في داخله اعتقادات عميقة لم يجر تفحصهاء على 
الأغلب» OLA‏ من نكون وما الذي يمكننا القيام به. وهذه الاعتقادات أو الصور 
الداخلية يمكن لها أن تشكل مصادر للطاقة وللقناعات التي تقوم بنقل رسائل 
تسهم برؤية أنفسنا بصورة أشخاص مؤهلين يتمتعون بالجرأة والمرونة». 


تتألف هويتك» بشكل أساس» من تقييماتك الشخصية وصفاتك ومعرفتك 
وقدراتك ومهاراتك العملية وهواياتك وقبولك لشكلك الجسماني. 

على سبيل المثال: إذا قلت «أنا كسول»» فهو تقييمٌ يساهم في مفهوم 
tle, ۳‏ وعلی العکس فان تعبیر «آنا تصب؛ لن يكن جو من مفهومك 
الشسخصی بما OF‏ التعب هو حالة مؤقتة. 


الشخصية ليست مقيّدة بالحاضر فهي متضمّنة شخصياتك السابقة 
وتتخصياتك المستقاية: الصا السكقيلة: أو AN‏ خصات الما 4 
تعرض أفكارك الفردية» وما الشخص الذي تريد وتحب أن تصبح عليه» وممًا 
أنت خائف. فهي تستجيب لآمالك ومخاوفك ومعاييرك وأهدافك والتهديدات 
التي يمكن أن تتعرض لها. شخصياتك المحتملة يمكن أن تعمل كمحفزات 
لسلوكياتك المستقبلية» وتؤمّن تقييماً وتفسيراً لطريقة عرضك الحالية لشخصيتك. 


تتألف الهوية الشخصية من الأشياء التي تجعلك تقف آمام الاشخاص. وبناء 
على رأي علم النفس» فان الهوية الشخصية تتألف من النفس العامة والنفس 
الخاصة» ولکل منهما مکنوناته. 


gee‏ و > egg‏ ۰ + مضه و 
تتالف الهوية الشخصية من تلانة مفاهیم هی: 


1 - المظهر العام: أن تکون واعياً لمظه رك الذي هو جزء مهم لهويتك. 


2« الاسلوپ: JSS‏ من #جورج کلوني» واجوني دیب» آسلوب. فطريقة 
حديثهما ولغة جسدهما وتعابیرهم ا تتحدث عنهما. ولکل شخص 
طریقته الخاصة في الحدیث AS ply‏ ی epee‏ 
الشخصي. لا تخلط الأمثلة الواردة عن الممثلین المذكورين» فالأسلوب 
لیس حول أن تکون Hier‏ بل أن یکون لك آسلوبك الممیز والخاص 
بك سواء أكان جمیلاً أم لا. 

3 - الشخصية: وهي تتألف من الصفات التي من الصعب للآخرين أن 
یشاهدوها آو یروه ا؛ مشل: الا فکار والمشاعر وأحلام اليقظة والخيال. 

4 - الافکار: من الصعوبة معرفة ما تفکر به مالم تقل ذلك. قد تملك مهارة 
معرفة ما یفکر به الآخرون. لکنها ليست آکثر من عملية توقع معقدة؛ 
وأفكارك التي يمكنك تغییرها یمکن أن تساعدك في تطوير شخصيتك. 

5- المشاعر: لك مشاعرك الخاصة تجاه ما تحب أو لا تحبء والتي يمكن 
أن تتعرف عليها من خلال الملاحظة والنتيجة التي تعيشهاء والتي تظهر 
عليك من خلال تصرفاتك وسلوكياتك. 

6- الخيال وأحلام اليقظة؛ من منا يعيش دون أحلام يقظة وخيال؟ مرة 
آخری: التخیلات خاصة بك وتعرف من آنت. 


17 


حدود شخصيتك تشبه إلى حل كير ASL Golo pte‏ مشل: مزرعة آو منزل. 
فهذه الحدود تعطي الا خرین المعرفة اللازمة لحدود هذه الملكية. تشبه حدودك 
غطاء ثمرة الجوزء فهي مرجعياتك الخاصة وقواعدك التي يجب أن تفکر بها؛ 
وهي تجیب عن أسئلةٍ مثل: 


حدودك الشخصية 


1- ما السلوكيات التي سأقبلها من نفسي وتجاه نفسي؟ 
2 - قدرتك على قول نعم أو لا للأحداث والمواقف من حولك. 


على سبيل المثال: لديك صدیق تتمتع برفقته لكنه عادةً ما يقوم بأشياء تُعتبر 
جريمة في القانون» رغم صغرهاء وتتنج عنها أذية للآخرينء إما ماديا أو عاطفیا: 
وأثناء وجودكما معا يريدك أن تساعده بشيءٍ تعرف أنه غير قانوني؛ فهل تساعده 
لأنك تحبه» مع أنك لا تقوم بها بنفسك؟ هل أنت قادر على أن تكون مرتاحاً في قول 
«yy‏ لطلبه؟ يقول «ريتشارد تمبلر» في كتابه «قواعد الحباة»: أن وضع حدود شخصية 
سوف يمكّنك من التصدّي لكل شخص متطفل وفظ وعدواني» وكل شخص يسعى 
إلى استغلالك بشكل سبی وغير لائق). إن الشخص الناجح هو الذي يعرف قيمته» 
ويفرض احترامه على من حوله؛ والشخص الناجح هو الشخص الذي يستطيع أن 
يكشف الابتزاز العاطفي والمراوغة والخداع وهو الشخص الذي يملك قدرة الکشف 
عن الشخص الضعيف والضئیل الذي يسعى إلى النيل منه» الشخص الذي يحتاج OY‏ 
يحقرك لكي يشعر هو بقيمة نفسه» وسوف يسهل عليك أن تكون حارساً حاسماً قوياً. 


رؤيتك للعالم 


وتعني كيف تنظر إلى العالم من حولك. فرؤيتك للعالم يجب أن تسمح 
لك بفهم كيفية عمل العالم وكيفية بنائه. بشكل عام» كل ما هو موجود حولك 


ثلاث خطوات للتطور ال* لشخصو 


يتضمّن الکون الفيزياشي» مشل: الأرض والحياة والعقل والمجتمع والحضارة. 
آنت نفسك جزء مهم من هذا العالم لذلك فان رژيتك للعالم يجب أن تشیر 
إلى سوال آساسي ومهمٌ: «من نحن کبشر في هذا العالم؟» يقول «دیفید باول» 
في کتابه «ذکاء الروح»: إن «آکثر الناس سعادة واتزانا ونجاحا في الحياة هم 
الذين یمئلون جزءاً من شي» هم الذین یمثلون جزءا من العالم» ولا یعیشون 
بمنأى عنه؛ كما أن آکثر الناس تحفیزاً وجذباً لمن حولهم هم الذین یبدون 
اهتماماً كبيراً بکل مايجري حولهم». 


رؤيتك للعالم هي معيارك للاشیاء من حولك: أو كيف يجب أن تکون في 
العالم الذي تعيش فيه. هي مفهومٌ كوني يجعلك تشكل قيمك وأخلاقياتك 
وقواعدك في كيفية أن تتصرف أنت والآخرون وتعملوا وسط هذا العالم. لدی 
معظم الناس» فإن رؤيتهم للعالم هي عبارةٌ عن الكثير من القواعد والخطوط 
ربب الح نوها افك عبر را من تجارب الحياة وتأثيراتها. 
يمكن أن یکونوا قد آخذوها من أصدقائهم أو آسرهم ومن مجتمعهم؛ ونادرا 
ما قاموا بعملية فعالة في تكوينها بأنفسهم. يمكنك تكوين مفاهيم عن رؤيتك 
للعالم من خلال تفكيرك واستخدامك إما للقرارات الواعية والمنطقيتة أو 
المفاهيم والأفكار المشحونة بالعواطف. رؤيتك للعالم هي (lb)‏ تصفية 
تستخدمه للحكم على الآخرين وعلى نفسك. 


ثمة طفل ذو طبع سيئ» آعطاه Ny‏ سقو ها مسامیروطلب شه آن 
لديم ee‏ د 


في اليوم الأول» وضع الطفل 37 مسماراً في السور. بعد بضعة أسابيع» عندما 
Le‏ الطفل التحكم بأعصابه» تناقص عدد المسامير المطروقة في السور؛ إذ 
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اكتشف أنه من السهل أن يضبط أعصابه أكثر من أن يطرق المسامير في السور. 
وأخيراً جاء اليوم الذي لم يفقد فيه الطفل أعصابه البتة. أخبر والده بالأمرء 
فاقترح الوالد على طفله أن يُخرج مسماراً في كل مرة يحافظ على أعصابه. 


مضت الأيام وقال الطفل لوالده إن جميع المسامير قد أخرجت من السور. 
أخذ الوالد طفله من يده» وقاده الى سور الحديقة» وقال له: لقدقمت بعمل 
جيديا ولدي ولکن انظر لی الحفر في سور الحديقة. السور لن یعود کما 
كان من قبل. عندم ار تقول أشياء بخضب» فإنها تدرك [te Ly git‏ هده. 


يمكدك أن تضع سكي فى جسد |نسان وتسحبها» ولیس Lage‏ إذا قلت آنا 
آسف» فالجرح بات هناك. 


التقدیر الذاتي 


ويعني التقدیر الکامل لقيمتك کانسان» في أي وقت من الأوقات. بشکل 
ple‏ هو مقياسك العاطفي عن كيفية عيشك وفق رژيتك للعالم. التقدير الذاتي 
يُعتبر المقیاس الأهمٌ لقدرتك على الشعور بمشاعر ال خرین الإيجابية» وإيمانك 
بنفسك. على سبیل المشال: يؤثر التقدير الذاتي على مقیاس سعادتك ونجاحك 
ورفاهيتك وثقتك وآمانك وهو مکون من جمیع هذه المشاعر» مع شعور يقال 
عنه «التقدیر الذاتي». 


یعتبر التقدیر الذاتي حالة عقلية عامة تتأثر بالتغییرات فى أي من مشاعرك 
التي تکونها. على سبیل المشال: تراجع ثقتك بنفسك یخفض من تقدیرك 
الذاتي» على المدی القریب؛ وتجاربك السليية الطويلة ستنتج هبوطاً على 


المدی الطویل لتقديرك الذاتي بینما تجربتك الايجابية الشخصية ستزید من 
تفلك لذاتك. بتعبير أبسطء عندما تختبر حدثاً أو موقفاً يدعم رؤيتك للعالم 
OLS‏ تطورك الشخصی سیزید من تقدیرك لذاتك. في کتابه FP‏ نفسك من 
الخوف» یقول «جوزیف آوکونور»: إن «فقدان المرء احترام الذات يحمل معه 
الکثیر من الخوف. فاحترام الذات مفهومٌ مجرد؛ ولدی الجمیع Slant!‏ 
محدود له. ليس احترام الذات مفهوماً ملموسا بل هو مسألة متعلقة بظروفنا 
الحياتية وتجاربنا. إن احترام الذات مرتبط بتقييم المرء لنفسه ویعتمد تقییمنا 
لانفسنا على ما نقوم به» وتتأثر آفعالنا بتقییمنا لانفسنا». کذلك یقول: «مایعمل 
على تقلیص احترام الذات هو التباین بين ما یطمح إليه المرء وما ينفذه. لیس 
احترام النفس شعوراً Leb‏ بل یتعلق باللحظة الحالية. عندما یتصرف المرء 
وفقاً لقيمه. فان ذلك يودي إلى رفع منسوب احترامه لذاته». 











الآن» كيف تمتزج المكوّنات السابقة لتكؤن شخصیتات؟ 


شسخصيتك وجوهرها ومن آنت» محاطة بحدودك التي تصفي التجارب 
الداخلية والخارجية التي تمتلکها عن العالم. بعد ذلك تقوم خبرتك العاطفیة- 
الناتجة عن موقف أو شخص أو حدث- بتحدید صحتك النفسية وقدرتك على 
إدارة هذه الخبرة» من خلال رؤيتك للعالم. 
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على سبیل المثال: لديك قاعدة صارمة في رؤيتك للعالم» وهي «احترام 
الشخص لي يعني أنه لن يصرخ في وجهي». الآن تدخل تجربة مع آحدهم» 
فيبداً بالصراخ في وجهك. إذا كانت لديك حدود تشكل لك مراجع لما تسمّيه 
«نعم» أو YD‏ فسيكون رد فعلك: «رجاءً لا تصرخ في وجهي فهذا يعني أنك 
لا تحترمني» وعندها سيعرف الشخص ماهو مقبول بالنسبة إليك» وسيزداد 
و ا ا لأ كه ا اخ غاب بلك 


إذالم تكن لديك حدود حول الصراخ» OLS‏ الشخص سيستمر يصرخ في 
وجهك» وستشعر بناءً على رؤيتك للعالم- أنه لا يحترمك» وستخسر تقديرك 
لذاتك» ویما أنك لا تعبش ناء على tended le‏ بالسوء هن ساره المزية 
من تقدير الذات. 


قد تحب أن تفكر فى حدودك بكونها ZL‏ يحيط بك» يحمى شخصيتك 
ويمسك بتقدير ذاتك» وداخل حدودك مقياسك لتقدير ذاتك. وكما 
نعرف» فإ إحساسك بتقدير الذات وكيفية رؤيتك للعالم» محدد بأفعالك» 
وردود آفعالك نحوه محددة بقواعد من آنت ووضعك للطريقة التى ينبغى 
حدودٍ في كيفية قياسك لرؤيتك للعالم» وبالتالي فان شخصيتك تصبح 


اين تنشا المشاكل كى شخصيتك؟ 


وجهة نظرك نحو العالم مميزة بالنسبة A‏ ولا آحد لديه وجهة نظر 
كاملة وصحيحة عن ذلك العالم. في الواقع» لا يمكنك فهم أو إدراك ما هو 
العالم Le‏ بسبب ضبابية القواعد التي وضعتها له. هذه الضبابية في كيفية 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


عيشك حياةً منتجة وجيّدة» هي انعكاس لتحطم حدودك أو انعدام آولوياتك 


يمكن تعريف الفجوة كفتحة في حدودك, وانعدام في تسلسل أولوياتك» 
أو وضع قاعدة حول نفسك أو حول سلوكك أو حول مكانك في هذا العالم» 
أو عدم قدرتك على قول أو سماع كلمة «لا». على سبيل المثال: قد لا تستطيع 
أن تقول لمتطلبات عائلتك «لا)» أو تسمح لهم القيام بأشياء غير مقبولة بالنسبة 
إليك» عندها تكون أولوياتك أو قواعدك ضبابية وضعيفة لأنها مفاهيم أو 
مواقف حول ماهو مقبول بالنسبة إليك. التعريف الجيّد لحدودك يجب أن 
يكون أولوية عليك التمسك بهاء فهي تعبيرٌ واضح عن من آنت» ومن خلاله 
تستطيع التعبير لنفسك وللآخرين من حولك. 


عندما تكون ثمة فجوات في حدود آولوباتك تنعدم قدرتك على التحكمٌ 
بقراراتك» وتكون في موقع حيث الناس أو المواقف يمكن أن تضغط عليك. 
هذا الموقف أو الحدث سيشكل عليك ضغطاً عصبياً. فبسبب انعدام أولوياتك 
الواضحة» يمكن أن تشعر بالحيرة؛ ومن دون «فلاتر» لحدودك الشخصية» فأنت 
في موقع تستنزف تقديرك لذاتك. 


عندما لا یکون لديك إحساسٌ واضح لاولوياتك. أو عند انعدام التقدير لذاتك 
في التصرفء تصير لدى الأشخاص القدرة على التلاعب بك أو ازعاجك أو 
تنزعج من نفسك. لكن الأهم من هذا كله هو عدم قدرتك على تقديم مفهوم 
واضح عن من أنت لأولئك من حولك» ولن يستطيعوا فهمك وأين تقف. ما 
سیفقدهم القدرة في تطوير الاحترام لك أو الثقة بك. 


على سبیل المشال: لنفرض أن أحد معارفك طلب منك معروفاء واحتاج مبلغا 
من المال حتی نهاية الشهرء يريد إنفاقه على شيءٍ یحتاج إليه؛ وأنت تعرف أن 
هذا الشخص يفتقد للانضباط الذاتي» ولم تكن لديه أيّة نقود» غير آنه يعرض 
لك دائماً حذاءه الجديد... هنا ترى التناقض في شخصيته. 


إذا كانت لديك حدوذ واضحة 


إذا كانت لديك أولويات واضحة وقواعد معروفة بشکل جيد» حيث 
بحي عليك آنت والاخرین آن تکونوا داغلها ستری عندها أن في طلبه 
شيئاً من الترف» وهو لیس ضرورياً. فمن خلال قواعدك ووجهات نظرك 
حول العالم» والتي عرفت من خلالها آولویات حدودك آنت قادر على 
قول «لا». قد یحاول الشسخص التلاعب بك لدفعك إلى القبول» كان 
یقول لك «الاسبوع الماضي دعوتك إلى فنجان قهوة. ونت الیوم لا 
تريد أن تخدمني بهذا الطلب». هنا لن تتأثر بکلامه فلديك قاعدةٌ صلبة. 
وعندمایدفعك» ستشعر بثباتك وحدودك وقد لا یعجبه قرارك لکنه 
سیحترمك لآجل هذاء» ولن یستطیع الحصول على هذه المساعدة منك 
سيب هلا البو Sit as‏ سن اه وسح تقديرك لااك اکن bet‏ 
سيقوي من شخصيتك. 


آما )13 كانت لديك قر اعد ضبابية لرژيتك للعالم» فعليك التفکیر للحظة. 
لعل رؤيتك SLU‏ تقول: «لا بأس من اعطائه النقود ومساعدته» لأنه صديقي 
ومن الأفضل أن آساعد الأشخاص الذین أحبهم». قد تعتمد على الموقف 
وعلى طلب الشخص» وإذا وعدك أنه سيكون أكثر حرصا في المرة القادمة» 
فقد تعطيه النقود. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


في هذا الموقف» ستصاب بالشك حول نفسك ومن آنت وبمذا 
تومن. وبینما تفرح آحدهم بإعطاته النقود؛ تبدو غير متأکد من أن قرارك 
هذا صحیح. قد تشعر بارتب ال بسيط بعد هذاء وتسأل نفسك «لماذا 
تعطیه نقوداً وآنت تحتاجها»؟ أو قد تکون سعيداً في مساعدة صدیق. 
هذا OV US‏ حدودك ضبابية» ولیس لديك قياس للتآثیر علی تقدیرك 
لذاتك. وأنت موضوعي وتسعی إلى التأکید الخارجي SLL‏ قمت 


إذا افترضت أن لديك فجوة في حدودك حول قاعدة رؤيتك للعالم» وأكد 
الشخص الذي یقول لك إنه محتاج للنقود آنك إذا أعطيته النقود الان فلن 
یطلبها منك مرة آخحری» وأنت تریده أن يحبك» تعطیه النقود التي طلبها. ثم 
يآتي الیوم المحدد لاعادة المبلغ» فإذا به في الخارج یحتفل مع أصدقائه. 
ويمضي وقتاً Lt‏ ولم یعرض عليك اعادة المبلغ. تسأله عن النقود 
فيرد بالاعتذار ويعدك باعادتها الأسبوع القادم. هذا الشخص یعرف آنك 
ضعیف» ولیس Gla‏ احترام تجاهك وتجاه احتياجاتك» ویحصل على ما 
پریده منك ویتلاعب بك. 


هنا تشعر بالخیانةه وتبداً معاناتك لانك اعتقدت أن عليه التصرف 
بطريقة معينة» لم یتصرف بها. آنت في موقف بناءً على رؤيتك للعالم 
وقواعدك عن الحياة وعن الاشخاص وعدم صرف نقودهم في آماکن 
لا یحتاجونها ولا یستطیعون تحمل نفقاتهاء انم بسبب الفجوة في 
إحساسك بتقدیر ذاتك» صرفت وقتك وطاقتك في القلق حول شيء 
خارج عن سيطرتك. 
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عندما یکون لديك تعریف واضح لرژيتك للعالم» وقواعد معروفة بالنسبة 
إليك» يمكنك تکوین أولوية أو حدود حول نفسك. بعدهاء عندما تختبر الحياة 
تتخذ قراراتك ely‏ على حدودك التي تزيد من إحساسك بتقدیر ذاتك» وتصنع 
منك شخصية آقوی لتصبح قادراً على التعریف بوضوح بحدودك وبمدی 


التحکم بهاء لجميع من حولك. 


قد یحاول الا خرون التحکم بنتائج مشاعرك لکن حدودك ستحميك من أية 
محاولة للتلاعب والتحکم بك. ستعرف كيف تتصرف» وستکون لديك نزاهة 
مع شخصيتك وصفاتك. ستعرف ما هو المطلوب من الأحداث والمواقف 
التي ستقول فيها لا أو نعم. لن یکون بمقدور آحد أن يدفعك إلى عمل ما لا 
تریده» وجعلك تستجیب بطريقة تعطيه النتيجة التي يريدها. 


Lal‏ ستکون قادرا على التحكّم بمن آنت» وستحکم جيداً على تصرفات 
الآخرين» وبالتالي لن تجعلهم یغیرون رژيتهم للعالم» أو حدودهم» ولن تخطی 
بمحاولة الحصول على النتيجة التي تریدها من خلال التحکم برژيتهم للعالم» 
أو بشخصيتهم. 


نمرین 


۱ - قم بتغييرات یمکن لها أن تساعدل. مشال: الالبسة المظهر الخارجي؛ 
تصفیف الشعر السلوك. 

2 - تقبّل الأشياء حول نفسك والتي هي حقيقية» وتعلم التفکیر حولها بشکل ايجابي. 

2 - تمرّن آنك ستشعر وتظهر بشکل جید. 

4_ خذ نفسك على محمل آقل جدية» وقم بإضاءة ذاتك. 

5- تقبّل الانتقاد بشکل بناء» بحيث يمكنك التقدّم إلى الأمام» و القيام بتحسین نفسك. 

6- لا تحد من صورتك الداخلية؛ اخرج منها وتصرّف بحرية» فليس عليها أن 
تتحکم بك أو تبقيك مقيدا. 

= قم بالتغيير بشكل ايجابي وأشرف على ذاتك. 

8 - اقرأ كتباً ملهمة حول الذات. 


الممارسات الست للتطور الشخصي 
نجاحك يتحقق من خلال محاولتك البقاء بعقلية إيجابية. 
اختبار القناعة الشخصية لديك: 
ضع علامة ” إلى جانب الإجابة التي تجدها صحيحة: 


dole -‏ ما آشعر بالقلق فى المواقف الاجتماعية الجديدة. 


- آجد صعوبة في سماع )6( انتقادٍ يطالني. 

_ أخاف أن آبدو آحمق. 

- آمیل إلى تکبیر آخطائي وتصغیر نجاحاتي. 

- آنا (galas‏ جداً تجاه نفسي والآخرين. 

- مررت SUL‏ شعرت WE‏ بالإحباط والاكتئاب. 

- آنا قلق وخائف من مرور عمري. 

- عندما یخطی آحدهم في معاملتي, آعتقد أنني آستحق ذلك. 

- أجد صعوبة في التعرّف على من أثق به ومتی أثق به. 

- غالباً ما أشعر بأني لا أعرف الشيء الصحيح لأقوله. 

- أشعر بالقلق من شكلي الخارجي. 

ألا س 

- أعتقد أن الآخرين يركزون على ما أقوله و ينتقدونه. 

- أخاف أن أقوم بخطأ يمكن أن يراه الآخرون. 

- غالباً ما أصاب بالاحباط من أشياء قلتها أو قمت بها أو فشلت في قولها أو فعلها. 
- غالباً ما أصبح دفاعياً وأهاجم الآخر عندما ينتقدني. 

- أتجنب القيام بالتغييرات في حياتي» لخوفي من ارتكاب أخطاء أو الفشل فيها. 
- لم أحقق ما LT‏ قادرٌ عليه» بسبب خوفي وتجنبي للأمور. 


د اک hay‏ قريرةطر ال الوق 


ثلاث خطوات للتطور الشخص 


- وجدت صعوبة في التعبير بشكل كافٍ أو دون إحراج عن علاقاتي بالآخرين. 
و أثا اهعد ا و ابا فعض یک ی ای که افص ار تک تادراها 
€ یکشف عن معلوماته الث > لشخصية. 


- غالباً ما أقلق» لدرجة آني لا أعرف ما يجب قوله. 

- غالباً ما أماطل وأسوّف في الأمور. 

- أحاول تجتب الصراع و المواجهة مع أحد. 

- أشعر بالدونية» كطفل صغير. 

- أميل إلى التفكير GU Ob‏ معايبر أعلى من معايير الآخرين. 

- غالبا ما أشعر كأنني لا أعلم ما هو متوقع مني. 

- غالباً ما أقارن نفسي بالآخرين. 

- أطرح بشکل متکرر أفكاراً سلبية حول نفسي والآخرين. 

- غالباً ما أشعر بأن الآخرين يسيئون معاملتي أو الاستفادة مني. 

- في الليل أراجع بشكل مستمر مجريات يومي» وأحلل ما قمت به وما الذي 
اه کرو چاه 

- غالبا ما آنخذ قرارات معتمداعلی مایمکن أن پسعد الاخرین ST‏ من 
(سعاد نفسي. 

- غالباً ما أعتقد أن الآخرين لا بحترمونني. 

- غالبا ما آمتنع عن مشاركة ال خرین آرائي وأفكاري ومشاعري. 


- عادةً ما أكذب عندما آشعر Ob‏ الحقيقة ستنتج عنها انتقادات أو رفض. 
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- آنا خاتف من قول شيء أو القیام بأمر یمکن أن يظهرني أحمق أو غير كفؤ. 

- لا أضع أهدافاً لمستقبلي. 

- من السهل تثبيط همتي. 

- آنا لمع مدر لای 

- نشأت في منزل مختل التوازن. 

- أعتقد أن الحياة قاسية عليٌ أكثر من سواي. 

- غالبا ما أنجئّب المواقف التي يمكن أن أكون غير مرتاح فيها. 

- أميل إلى الكمال والحاجة إلى الظهور بشكل کامل» والقيام بالأشياء بصورة كاملة. 

- آشعر بحرج شديد من تناول الطعام وحدي» أو حضور فيلم والقيام بأفعال 
أخرى وحدي. 

- غالباً ما أجد نفسي غاضباً أو مجروحاء بسبب سلوك أو كلمات الآخرين. 

- أخاف بشدة من الانتقادء أو عدم القبول أو الرفض. 

- أعتمد على رأي الآخرين في اتخاذ القرارات. 

- عندما أصاب بالقلق أو الانزعاج» تتسارع ضربات قلبي وأتعرق» وأجد صعوبة 
في البلع» أو أشعر بغصة في الحلق. 

- إذا قمت بتعليم 4 بنود» فان لديك تطوّراً شخصياً جيداً. 

- إذا قمت بتعليم من 5 إلى 10 بنوده OL‏ لديك تطوّراً شخصياً وسطاً. 

- إذا قمت بتعليم من 11 إلى 18 بنداء OL‏ لديك تطوّراً شخصياً متدنياً قليلاً. 


- إذا قمت بتعليم من 19 إلى 50 بنداًء فان لديك تطوّراً شخصياً متدنياً. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


كنت شدید العصبية والانفعال مع من حولي.. كان رد فعلي ترك المکان 
بعصبية شدیدة.. لم آدرك حینها من آنا» أو كيف آستطیع التعبیر عن ذاتي» أو 
كيف يمكنني بناء شخصيتي بعیداً عن الانتماءات العائلية أو القبيلة. ولکن؛ 
خلال حياتي» علّمت نفسي بعض الممارسات» منها آني مسوول عن حياتي 
ونتائجها؛ ولیس آحد غيري.. هنا آدرکت آني المتحکم في مصيري؛ ولیس 
الظروف أو الأحداث أو الأشخاص.. ولکن كيف يمكنني التحکم بردود فعلي 
التي جعلتني آخسر في أحيانِ کثیرة؟ بدأت بمراقبة نفسي بکل مكوّناتهاء من 
نقاط ضعف وقوة.. وبدأت في قبولها» وأصبحت آردد «إذا لم آقبل نفسي» فمن 
سیقبلها؟.. ولیس من آحد مسؤول عن حياتي أو مستقبلي» لذلك عليّ أن آقف 
وأبدي رآيي بحياتي» فآنا المسژول cil ge‏ وهذا ما أكسبني راحة وجرأة في 
التعبیر عن آفكاري وطموحاتي... وکنت آسأل نفسي: هل آتیت إلى هذا الکون 
من أجل هدفٍ أحققه ولو عن طریق عمل ما؟ ولکن ما هو ذلك الهدف؟ بدأت 
الببحث» وكنت Less‏ احدّث نفسي بانقول: إنه يمكنني- ومن خلال (gh‏ عمل 
أقوم به- أن أبني وأترك بصمة في هذا الكون.. هنا يجب أن تتناسب وعودي 
تجاه نفسي والآخرين مع ما آفعله.. ولكن!! الأشخاص لیسوا كذلك.. هل 
أتغيّر وأتلوّن وأتبدّل وفقاً لتغیّر الظروف والمواقف والأحداث أم أحافظ على 
ذاتي ونفسي وشخصيتي» وفي النهاية.. أذوب وأصبح مثل بقية الناس» وهذا 
مؤلم جدا أم أتابع طريقي الصعب الذي فيه الكثير من المطبات والعوائق؟ 
عندها استخدمت كلمة يمكن أن تكون أصغر الكلمات في اللغة العربية: «لا.. 
لاء فآنا من سيتحكم بردود فعلي» لأني أعرف وآقذر من أناء وهذه مسؤوليتي 
عن کل ما جری ويجري وسيجري في حياتي. هنا يجب علي أن أستعدٌ للتعبير 
Lie‏ في داخلي» دون إغفال العيش لهدف سام فيه من التحدي الشيء الکثیر؛ 
مع التأكيد أن ما أعبّر عنه علي أن أقوم به» Flay‏ عليه» يجب أن أكون صادقا مع 
نفسي ومع الآخرين. 
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ألم يمرّ بك وقت فعلت مثلما فعلت آنا؟ هل كانت ردود أفعالك عشوائية 
عن من آنت حقا؟ وکیف تشعر تجاه نفسك؟ 
تتألف الممارسات ال 6 للتطور الشخصی من: 


التخصية::مكارسة جراتتك الصا شفارسة فشك لكك ممارنية 
استقامتك الشخصية. 
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هل أنت جاهز؟ لنبداً 








ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


ممارسة عيشك بوعی 

۰ ۶ ۳ 3 

اهدي ملك صقرین رائعین من صقور الشاهین» من اجمل الطبور التي 
شاهدها الملك على الاطلاق . أعطى الملك الصقرين النفيسين لرئيس صيادي 
الصقور عنده» كي يدربهما. 


مرّت شهور عدة» وفي أحد الأيام آخبر رئيس الصيادين الملك أن أحد 
الصقرين يطير بشموخ ويحلق عاليا في السماء فيما الصقر الآخر لم يبرح 
غصنه. منذ اليوم الذي وصل فيه. 


استدعى الملك المعالجين والسحرة من كل أرجاء مملکته ليهتموا بالصقرء 
لكنهم فشلوا في جعله يطير. 

أوكل الملك المهمة إلى آفراد حاشيته» لكنه في اليوم التالي رأى من نافذة 
القصر أن الطائر لم يتحرك من مكانه. 


قال الملك لنفسه بعد ما جرّب كل الوسائل NE LIN‏ بحاجة إلى شسخص 
أكثر خبرة بالریف ليتفهم طبيعة هذه المشكلة)» فنادى حاشيته وقال لهم «اذهبوا 
وأحضرواك مزارعاً ». 


في الصباح التالي ابتهج الملك لرژية الصقر يحلّق عالياً فوق حديقة (pall‏ 
فقال لحاشیته «حضروا لي من قام بهذه المعجزة». 


تعقبت الحاشية المزارع» فحضر ليقف آمام الملك الذي سأله: «کیف جعلت 
الصقر یطیر؟». فأجاب المزارع حانياً رأسه:» لقد كان الأمر في غاية السهولة.. 
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ببساطة» قطعت الغصن الذي كان يقف علیه». كلنا خلقنا لنطير - لندرك قدراتنا 
الخارقة کبشر - لکننا» اا نجلس علی آغصاننا؛ متمسکین بالاشیاء المألوفة. 


الاحتمالات لا نهاية لهاء لکنها تبقی دفينة» عند الغالبية» حیث نلتزم 
بالمألوف والمریح والمتواضع. فتکون معظم حیاتنا عادية» بدلاً من أن تكون 
مثيرة ومبهجة ومزدهرة. فلنتعلم أن نحطم آغصان الخوف المتشبئین بهاء 


با 
Cae ON Teer ee‏ 


عيشك بوعي يعني سعيك لأن تكون مدركاً لكل شيء ad‏ ا 
وأهدافك وقيمك» حتی تكون في أفضل ما يمكن من إمكانياتك» أياً يكن 
حجم هذه الإمكانيات» وتتصرّف بانسجام مع ما تراه وتعرفه. العیش بوعي 
يتضمن احترام حقائق الواقع» وهذا يعني حقائق عالمك الداخلي «حاجاتك - 
رغباتك - Lab | ye‏ بالإضافة إلى العالم الخارجي 


يعد وعيك لطريقة عيشك الظاهرة الأعلى في حياتك؛ LAG‏ كان وعيك 
لحياتك آعلی تقدمت وتطورت بشکل آکبر... هو الاداة الاهم لحياتك. من 
أجل العیش بطريقتك آنت والقدرة على فهم كل مایدور من حولك. فوعيك 
هو من يقود آفعالك وتصرفاتك. يقول «ستیفن كوفي» في کتابه «العادات السبع 
للأشخاص الاکثر فاعلیة»: لآن توجهاتنا وسلوکیاتنا تنبع من تصوراتنا الذهنیت 
فإذا استخدمنا وعینا الذاتي لدراستهاء نتمکن من رژية طبيعة الخرائط المهمة 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


من خلالها. وعلی سبیل المثال: اللغة التي نستخدمها هي مؤشر حقيقي یحدد 
إلى ی مدی نری في آنفسنا أشخاصاً مبادرین. ولغة الأشخاص الانفعالیین 
تعفیهم من المسژولية. «مکذا آنا وهذه طبيعتي»... آنا آتحلی بالعزم» ولکن 
يمكنني فعل شيء حبال هذا. Gp‏ يدفعني إلى الجنون»... آنا لست مسوولا 
عن هذاء ثمة شيءٌ ما یتحکم بحياتي العاطفية لا حيلة لي فيه. 


إذا لم تتصرف بطريقةٍ مناسبة في جمیع تصرفاتك. ولم تنتبه إلى طريقة 
حياتك» فسیبدا | حساسك بفاعليتك واحترامك لشخصيتك بالتراجع والاختفاء 
ولن تشعر بعدها بالکفاءة والقيمة. خلال حياتي» قابلت العدید من الأشخاص 
الذین کانوا یرددون الجمل التالية التي آفقدتهم احساسهم بأنفسهم: 


- آعلم آني لا آعطي عملي كل قدراتي وإمكانياتي» لكني لا آرید التفکیر بهذا. 

- آعلم أن عملنا يزداد سوءا أكثر فأكثرء ولکن ما الذي قمنا به سابقا؟ في 
I‏ حال» الموضوع كله مزعج جداء وإذا توقفت عن التفکیر به» فقد تحل 
المشاکل نفسها بنفسها. 

- آعلم أن أطفالي یعانون من غيابي» وأني أسبب لهم SW‏ و الاستیاء لكني 
سأتغیر یوما ماء و بطريقة ما... 

- آعلم أن طريقة AST‏ مضرّة بصحتي ولکن .... 

- آعلم أني أكذب حول ما آرید تحقيقه» ولکن ... 

- ماذا تقصد بأني آدخن کثیرا؟ أستطيع التوقف متی شئت؟ 


التفکیس وتکون مسؤولاً نحو واقعك. إذا قررت العیش بوعي» فهذا يعني أن 
تعيش بمسوولية تجاه واقعك. ولد por‏ هذاء عليك القيام بالتالي: 


| 
— | 


- أن تعيش اللحظة الحالية دون أن تفقد رؤيتك لمستقبلك أو طموحك أو هدفك. 


ایکون ile‏ فال Vigo‏ ركرن Sole‏ لیا 


- أن تسعی إلى الوصول نحو الحقائق» لا أن تهرب منها أو تتراجع عنها. 

- أن تهتم بالتمییز بين الحقائق والعلاقات والمشاعر. 

7 أن تهتم بمعرفة « أين آنت « و المرتبطة بآهدافك ومشاريعكء وما إذا كنت 
تنجح آو تفشل بها. 

- أن تهتم بمعرفة ما إذا كانت آفعالك متوازية مع آهدافك. 

- أن تتحقق مما وصلت إليه في المحيط الذي تعيش فيه» وهل كانت 
طريقتك فعالة وصحيحتة. أم عليك أن تغيّر ما تفعله وتقوم به. 

- أن تثابر لفهم ما تريد تحقیقه بالرغم من الصعوبات التي ستواجهها. 

- أن تطوّر من قدرتك على تقبّل المعارف والعلوم الجديدة وأن تكون 
مستعدا لتغییر افتراضاتك القديمة. 

- أن تکون مستعداً لرژية وتصحیح أخطائك. 

- أن تهتم بفهم العالم من حولك. 

- أن تعرف واقعك الخارجي وواقعك الداخلي Lat‏ واحتياجاتك ومشاعرك 
ودوافعك. حتی لا تشعر SLT‏ غريب عن نفسك. 

- أن تکون مدرک لقيمك التي تحرّكك و تقودك ولجذور هذه القيم» حتی 
لا تکون محکوماً بها بشکل غير عقلاني أو غير مقبول, ومنتقداً من الاخرین. 


نمرین 


1 - عيشي PR‏ سيعني: 

5 زيادة انتباهي لتصرفاتي وسلوكياتي في en ere‏ یی 

- زيادة انتباهي إلى تعاملي مع الأشخاص اعتباراً من الیوم | 

- إضافة المزید من الوعي و الادراك لعلاقاتي الآهم» وهي ee‏ 

2 - بعد التدرب على النقاط السابقة» عد إلى الجمل السابقة وأجب عن 
الاأسئلة التالية: 

- کیف كان شعووك عندما انتبهت لتصرفاتك وسلوكياتك؟ 

- كيف أصبح تعاملك مع الأشخاص؟ 19 2231*101 


- كيف آصبحت علاقاتك الاهم؟ tacine tanaedoeaindenenetes‏ ا 


3 إذا اخترت أن تکون آکثر وعیاء ما الذي یمکن أن تفعله بشکل مختلف؟ 


4 - إذا احترت أن تکون أكثر وعياً في آهم علاقة لديك. ما الذي یمکن أن 
یکون مختلفا؟ 


5 - |ذا اخترت أن تنتبه إلى كيفية تعاملك و علاقاتك بالأشخاص والموظفین 


| 
— | 
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6ت إذا كنت تشعر بالخوف أو بعدم القدرة على توسیع الوعي في أيّ من 
هذه الأماكن» ما هی السلبيات التى تتخيل آنك تحاول تجنبها؟ 


8- إذا آردت أن تشعر بشرة أكبر فى آماکن» حیث إن وعيك كان أقل من 
الاحتياج الذي تريده» ما الذي أنت مستعد للقيام به؟ 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


قواعد عيشك بوعي 


oe 


Sle SL 1‏ فغب bales‏ رقماك وحاجاتاك وأعدافاك» مسي 
حياتك بشکل آفضل. 
غير موجودة. 

3- ستکون شخصيتك آفضل حالا عند تمسکك بقيمك بشکل واع» واختبارها 

4 - إذا فهمت المعنی العریض لطريقة عيشك وآفعالك ستکون آکثر فاعلية؛ 
فأنت تستحق رغباتك للوصول وفهم البيئة والعالم من حولك. 

5 - حتی تبقی NLS‏ تحتاج ON‏ تبقی في حالة توسیع لمعارفك واحتياجاتك 

6- كلما فهمت وعرفت نفسك. كانت حياتك التي تخلقها آفضل؛ ففحص 
نفسك بشكل دائم هو واجبٌ عليك. 


جلس فتی أعمى على درجات أحد الأبنية» وبين قدميه قبعة» وهو يحمل 
لافتة كُتب عليها « أنا أعمىء أرجو المساعدة »... ولم يكن في القبعة سوى 
قطع قليلة من النقود. مر به رجلء» فأخرج بعض القطع النقدية ووضعها في 
القبعةء ثم أخذ اللافتة» وقلبها وكتب عليها بعض الكلمات» ثم أعادها بحيث 
يقرؤها کل من يمر بالفتى. 


: 


بعدها لاحظ الصبی Of‏ قبعته امتللاأت. فالکثیر من الناس آعطوه النقود. عند 
المساء عاد الرجل الذي غير اللافتة لیری ما حصل. 


استطاع الفتی أن یمیزه من خطواته» فسأله «آلست آنت من غير اللافتة 
الیوم؟ ماذا کتبت علیها؟» آجابه الرجل: لم آکتب سوی الحقيقة» ولکن بطريقة 
مختلفة: «الطقس الیوم جميلء لكني لا أستطيع رژیته». 


هل تعتقد أن اللافتتين تقولان الشيء نفسه؟ كلا بالطبع. صحیح أن اللافتتین 
تخبران الناس أن الفتی أعمى» GS‏ الأولى تخبرهم أنه أعمى» بينما الثانية تذکرهم 
بأنهم محظوظون لأنهم مبصرون. ألا يدهشك تأثیر اللافتة الثانية أكثر؟ الحكمة هنا 
هی أن تکون ما لما لديك فکن مدعا ch Steg‏ وفکر بط Lis‏ مختلفة و إبجاية: 


لم یقبل ذلك الصبي ما هو علیه.. فلو قبل من هو لاستطاع إبداع وابتکار 
الکثیر لحیاته» وتطویرها وتحسینها. کذلك آنت. من دون تقبلك لشخصيتك» 
co‏ بينما تقبلها شيء تقوم به. 


هو مه 5 ۳۹ ۰ si‏ هو ۰ oe oe os‏ وو 
۰ 
: 5 2 


بمعنی أن تکون آنت وهوء أن توجه قيمك والتزاماتك الششخصية التی اتی من 
واقع آنك حيّ وواع. هنا تقول «آختار أن aT‏ نفسي وأن آعامل نفسي باحترام» 
of‏ آقف الی جانب حقی فى العیش والوجود؟. 

2 - المستوی الثاني: أن تقبل شسخصيتك یعنی استعدادك لاختبار وجعا 


ثلاث خطوات للتطورا 2 لشخص 
نفسك على حقيقتهاء من دون إنكار أو تهرب» وأن تكون ما تكون علیه. عليك 
أن تراقب رفضك GV‏ جزء من نفسك أو جسمك أو عواطفك وأفكارك وأفعالك 
وأحلامك» على أنه شىء غريب «لست أنت). 


3- المستوى الثالث؛ أن تقبل شخصيتك يعني أن تكون صديقا لنفسك. 


قم بهذا التمرين: قف أمام مرأة طويلة» وانظر إلى وجهك وجسمك. لاحظ 
مشاعرك أثناء قيامك بذلك» وقم بالتركيز على ملابسك أو Gl‏ شيء ترتديه. قد 
ستجد صعوبة فى النظر إلى هذه الأجزاء طويلا» والتى تسبب لك قلقا أو لاتعجبك. 


ee‏ ا یت تبقى على تواصل 
yy‏ 


Lage‏ كانت نقاط الضعف أو الشوائب أو عدم الكمال الموجودة بي» فإني آقبل 
نفسي دون تحفظ وبشکل کامل. بق مركزاً وتفس بعمق وقل هذا بشکل متكرّر لدقيقة 
أو دقیقتین من دون تعجل. اسمح لنفسك باختبار معنی کلماتك هذه بشکل کامل. 


عليك أن تتذکر أن قبولك لشخصيتك لا یعنی بالضرورة أن تحبهاء کذلك لا 


يعني عدم القدرة على التخيّل أو الأمل في التغییر أو التحسن. تمرّن على قبول 


- ركز على مشاعرك وعواطفك الخاصة بك. 


بهذه المشاعر. 


- آمن بحقيقة أن هذه مشاعرك آنت. ولا ترفضها. 


| 
— | 
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عندما تسمح لنفسك باختبار عواطفك وقبولها؛ عادة ما يسمح لك هذا 
بالتحرك إلى مستوىّ Goel‏ في وعيك» حيث تعثر على معلوماتٍ مهمة ومفيدة. 
يقول «ريتشارد تمبلر» في كتابه «قواعد الحياة» «یجب أن نقبل أنفسنا كما نحن» 
CIS Legs‏ نتيجة آی شیء حدث. هذا هو کل مافی الأ آنت مثلی» مثلنا؛ 
جمیعنا بش وهذا یعنی نك معقد UU‏ آنت تأتی مفعما ols Jb‏ والمخاوف 
والانحراف والتردد والتکرار. هذا هو سر روعة الکائن البشري وتعقیده. 
بالفعل» وعندها فقط یمکن الاختیار في كل يوم. يجب أن نناضل من أجل ما 
هو آفضل. وهذا هو کل مایمکن أن نطالب به: أن نجري اختياراً» وأن نکون فى 
حالة بقظة ووعی. وآن نکون على استعداد لفعل الصواب. وعلی استعداد OY‏ 
نقبل آنفسنا في بعض الایام. 


وهمان أساسيان: 


بشکل أساسء ستواجه افتراضین وهميين» عندما تکون لديك صعوبة مع 
od ses‏ شخصيتك. 

- الأول: إذا قبلت من وماذا آنت عليه» عليك أن تحسّن کل شيء فيك. 

- الثاني: إذا قبللت من وماذا CT‏ علیه» ستکون غير مبال بالتغییر أو 
| لتیجسین: 


لکن السوال الأساس هو : إذا لم تقبل ما آنت علیه أين ستجد الحافز 
لتحفیز نفسك؟ إذا آنکرت وهمشت نفسك. فکیف ستنمو؟ الجريمة الکبری 
يح فسات هسی تخ بك مع ابات تفسبك: 


2- إذا كنت آکثر قبولاً لشکل جسمي فاني anaes‏ 15250100 


3- عندما أرفض شكل جسمي فإني ا ا ا ااا | 


4 - إذا كنت آکثر قبولاً لمشاعري فاني ee ee ee‏ 


5- عندما أرفض مشاعري فإني 9و 23707 
6 - إذا كنت آکثر قبولا لأفعالي فاني ee‏ 
7- عندما آرفض آفعالي فإني SS‏ 
ae‏ سأصبح أكثر وعياً فإني yS‏ 


- المستوی الأساس والاهم «آنا لنفسي». 

- المستوی الأساس والاهم أن أقبل نفسي. 

- آقبل حقيقة آفكاري حتی عندما لا أستطيع تأييدهاء وآختار أن تصرف بناء 
علیها؛ ولن أرفضها أو آنکرها. 

- أستطيع قبول مشاعري وأحاسيسي» ولن أرفضها أو أتنكر لها. 
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= أستطيع قبول أني قمت بما قمت به» حتى لو أسفت أو اعترفت بذلك» 
Oe per‏ کا 
بالأفكان والمشاعر والأفعال التی یمکن تصدیقها. 


- آقبل واقع المشاکل» ولکن لن ینم تعريفي من خلال مشاكلي» فهي ليست 
جوهر خوفي وآلمي والتباسي» فالأخطاء ليست جوهري. 


ممارسة مسووليتك الشخصية 


حتی تکون موه لا للعيش بسعادة وبجدارةء تحتاج إلى الشعور بالسيطرة 
والتحكم. والقدرة على إدارة حياتك. هذا یتطلب أن تکون مستعداً لتحئّل 
المسؤولية الخاصة بأفعالك وتحقيق أهدافك. العيش بمسؤولية يتضمّن التفكير 
الاستقلالي» بعكس المعتقدات السلبية الخاصة بالآخرين. التفكير الاستقلالي 
يعتمد على العيش بوعي والتحلّي بالمسؤولية الشخصية» ويكون من خلال 
العيش بوعي والتفكير بعقلك» وليس العيش بوعي والتفكير بعقول الآخرين. 
IL‏ عن المسوولية الشخصيةة )13 كان LS US te Let‏ الشخص الذي ندیه 
مسؤولية شخصية سيسأل ما الذي أستطيع عمله تجاه هذه المشکلة؟ ما هي 
الافعال المحتملة التي آستطیع القیام بها؟ إذا سار شيء بشکل ge ble‏ يسأل 
ماالذي سأنظر إليه؟ أين كان خطأي في الحساب؟ كيف يمكنني تصحیح 
الموقف؟ ولا يعترض بالقول «ولكن لم يقل لي أحد ماذا آنعل»؟ أو «أنه ليس 
عملي»؟ فلا يرمي أعذاراً أو يلقي باللوم على أحد فهو شخص موجه نحو 
الل ل ممارسة الوا اله حه كر سم ال مر 


1 - آنك المسوول عن تحقيق رغباتك. 


ثلاث خطوات للتطور الشخص 
2 - آنك المسوول عن خیاراتك وآفعالك. 
3 - آنك المسوول عن مستوی وعيك وإدراكك الذي تضیفه إلى أعمالك. 


4 - آنك المسژول عن سلوکك مع الا خرین والموظفین والزملاء والزبائن 
والأزواج والأطفال والاصدقاء. 


5 - آنك المسؤول عن كيفية وضع أولويات وقتك. 

6 - أنك المسؤول عن نوعية تواصلك مع الآخرين. 

7- أنك المسؤول عن سعادتك الشخصية. 

8- أنك المسؤول عن قبول أو اختيار قيمك التي ستعيش بها. 
9- آنك المسؤول عن رفع تقديرك لذاتك. 


لا tld Vaca‏ عیسو وله خضي ادا كان لا idle‏ ف غبلال 
العمل يمكنك أن تدعم وجودك في الحیاة» ومن خلال تدریب ذكائك نحو 
نهاياتٍ مفيدة تصبح آکثر إنسانية. حتى تصبح مسژولا عن شخصيتك» على 
مهامك أن تكون موجهة على الشكل التالي: 

1 - ما هي الأفعال المحتملة بالنسبة إليك؟ 

2 - ما هي الاحتياجات المطلوب منك القيام بها؟ 

3- كيف يمكنك تطوير حالتك؟ 

4 - كيف تستطيع المضي خلف هذا الطريق المسدود؟ 

5 - ماهو الاستعمال الأفضل لطاقاتك في هذا الموقف؟ 


يقول «ديفيد باول» في كتابه «ذكاء الروح» Lad‏ مدى قدرتك على تحمل 
المسؤولية» وخصوصاً في الأوقات الصعبة» وعندما یعترض طريقك أعداء 
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تقع على عاتق المرء نفسه وهي مسؤولية كبيرة عليه أن يتحمّلها تجاه نفسه). 


oe ۶ ۶ 


تتضمن المسوولية الشخصية فکرة آخلاقية مهمة. عندما تتأکد من مسووليتك» 
فهذا يعني أن بقية البشر ليسواعبيدأء و لیسوا موجودین لارضاء احتياجاتك التي 
یمکنك تحقیقها من ISLE‏ العلاقات البشرية» بمعتی VT‏ تطلب بدا من شخص 
أن یتصرف ضد اهتماماته الشخصية كما يفهمها هو. لتشعر بالکفاءة فى العیش. 
وبأنك تستحق السعادة» تحتاج إلى اختبار إحساس التحکم بوجود. هذا یتطلب 
أكون مسا زان تک نا مستو لا عم انالك والرصول إلن اهداق كوي 
اواو لا ف اوو ا ا ee‏ اماب لاخ ابا 
الشخصي. وهي انمکاس لذلك الاحترام. 


ثلاث خطوات للتطور الشخص 
1 - المسؤولية الشخصية تعنی لى 8 
2= 5 فكرة أن أكون مسوولاً عن وجودي E eee.‏ 
وت إذا تقبلت المسؤولية الخاصة بوجودي فهذا يعنى 10000000000 
4 عندما آتجنب المسؤولية الخاصة بوجودي 000 
قت |ذا قبلت مسوولية الوصول إلى آهدافی 1197 21211311 


6 - عندما آتجثب المسوولية للوصول إلى آهدافی eee‏ 


7- إذا قبلت مسؤولية أكثر لسعادتي الشخصية 0 
8- إذا تجنبّت مسؤولية سعادتي الشخصية 1100 
9 - إذا قبلت مسؤولية أكثر للكلمات التي تخرج من فمي yy‏ 
10 - عندما آتجنب مسؤولية الكلمات التي تخرج من فمي e‏ 
۱ - إذا تحمّلت مسؤولية الأشياء التي أقولها لنفسي 123000 


2 - إذا تخلّیت عن أكذوبة کونی غير قادر على التغییر ee‏ 


3 - إذا تحملت مسوولية ما آقوم به لحياتي منذ الآن re‏ 


قواعد مسؤوليتك الشخصية 


_ آنا مسوول عن وجودي. 


- آنا مسوول عن إنجاز رغباتي. 

- آنا مسؤول عن خياراتي وأفعالي. 

= أنا مسؤول عن مستوى الوعي الذي أجلبه لعلاقاتي. 

- آنا مسوول عن سلوكي مع الأشخاص أو الموظفين» الزملاء الزباشن» 
الزوج» الزوجة SLA‏ الاصدقاء. 

- آنا مسؤول عن كيفية وضعي لأولويات وقتي. 

- أنا مسؤول عن نوعية تواصلي مع الآخرين. 

عد Gi‏ مسؤول عن سعادتي الشخصية. 

- أنا مسؤول عن اختيار أو قبول قيمي التي أعيش من خلالها. 

- أنا مسؤول عن رفع تقديري لذاتي» OY‏ لا أحد يعطيني ذلك التقدير. 


عانى الأخوان «رايت» من احباط عائلي» قبل بدئهما العمل في محل 
الدراجات الذي قادهما إلى الخوض فى تجربة الطيران. 


بعد محاولاتٍ هائلة ومتكررة لاختراع Bb‏ وسبع سنوات من الجذء 
وأطنان من النماذج الفاشلة» استطاع الأخوان «رایت» أن یخترعا طاكرة یمکن 
أن ترتفع إلى السماء وتحلق . 


ولکن كان عليهما أن یقفا ویواجها الکثیر من الأشخاصء وأن يعبّرا عن 
فكرتهما التي اعتبرها بعضهم مجنونة. هذه الجرأة منحتهما القدرة على التعبير 
بشكل عملي عن فكرتهما والتمسك بها. 


ثلاث خطوات للتطور ال* لشخصو 


ممارسة جرآتك الشخصية تعني تکریم واحترام طلباتك واحتياجاتك 
وقيمك» والبحث عن نماذج مناسبة لك» والتعبیر عنها بشکل واقعي. الجرأة 
الخد نکن tue‏ او قرف إلى اني فسات ي کون من تت 
ومعاملة نفسك باحترام في جمیع المواجهات الانسانية. لممارسة الجرأة 
الشخصية؛ عليك أن تعيش بشکل حقيقي» وآن تتحدث وتتصرف من داخل 
نفسك ومشاعرك کقاعدة عامة لات لممارسة الج ا اخ See‏ 
تبقی ملتزماً بحقك في الوجود؛ والذي ینبع من معرفتك أن حباتك لا تنتمي 
إلى الآخرين» وأنك لست هنا على الارض لتعیش وفقاً لتوقعاتهم. بالنسبة إلى 
بعض الأشخاص. فَإِنْ هذا الأمر مخیف. لأنه يعني OF‏ حياتهم أصبحت بين 


أيديهم» وليس بين أيدي الاخرین. 


حتى تمارس الجرأة الشخصية» عليك إدراك أن أفكارك وطلباتك مهمة 
باس AL)‏ لسوع الح فان هذا الاعتراف fale‏ ما ple‏ به بعضتا. فعندما 
les‏ اکتا ای ااا مات يو از قو به لین ممما شا 
بالتأثیر أن الذي نریده ليس clogs‏ بل المهم هو ما يريده الآخرون. لدرجة ننا 
LS‏ نتهم بالأنانية عندما LS‏ نحاول الوقوف والتعبیر عن آنفسنا. 


الخوف من الجرأة الشخصية 


يعتقد الکثیر منا أن مصدر الأمان الأول يأتي من خلال الانتماء إلى القبيلة أو 
العشیرة أو العافلة عندها بكرن تطورنا pate tll‏ مدد لأنه يدل غلی الفردیة 
وبالتالي الانفصال عن المجموعات. هذا يحدث مع الأشخاص الذين لم تتطوّر 
شخصيتهم وحسهم بهويتهم» وعادة ما يقولون « إذا عبّرت عن نفسيء فالغالب 
أني سأعاني من عدم الموافقة من الآخرين؛ فإذا أحببت وأثبت نفسي» يمكن 


۱ 
لب‎ 
a: 


أن أثير استیاء الآخرين» واذا كنت سعيداً جداً مع نفسيء فقد أثير الغيرة» وإذا 
واجهت آحدا؛ قد أقف وحدی»... هنا ییقی الشخص متجمداً ومواجها له ذه 
الاحتمالات و یدفع ثمناً WE‏ بخسارة تقدیر بشخصه. 


1 - الجرأة الشخصية تعنی لى ی 
Ib) - 2‏ عشت begs‏ آکثر من الجر al‏ الخخصية 7[ 


3- إذا قمت بإضافة وعي أكثر إلى احتياجاتي العميقة وطلباتي 500008 

4_ عدم تجاه E‏ 7ب زا 200 

5 - |ذا كنت مستعداً لأقول نعم عندما آرید أن آقول نعم» ومستعداً لأقول لا عندما 
آرید أن آقول لا ee‏ ا ae‏ 

6 - إذا كنت مستعداً أن أعبّر عن آفكاري و آرائي أحياناً كثيرة uae‏ 

7- إذا pe‏ أكثر عن نفسي اليوم 10 a‏ 

۶ - عندما أخفي حقيقة من آنا فاني en ee tee‏ ۳[ 


9 - إذا آردت أن أعيش JS‏ معنی الكلمة فاني ee‏ 


ثلاث خطوات للتطور الشخص 
قواعد جراتك الذاتية 


- بشکل عام» من المناسب لي أن أعبّر عن أفكاري وقناعاتي ومشاعري ما 
لم آکن في حالة آحکم علیها بمنطق ومرغوب فیها. 

Gul -‏ الحق بالتعبیر عن نفسی بالطرق والحالة المناسبة. 

- لدي الحق بالوقوف إلى Se‏ قناعاتي. 

GU -‏ الحق في أن آعامل قيمي ومشاعري بأهمية. 


- سأخدم اهتماماتي حتی یری الا خرون ویعلمون من آنا. 


دتمل آحد الاطباء إلى المستشفی مسرعاء بعدما اتصلوا به من هناك طالبین 
منه الحضور إلى غرفة الجراحة. بذل ملابسه وذهب مباشرة إلى قسم الجراحة. 
رأى والد الطفل یمشی ذهابا و إياباً فى البهی بانتظار الطبیب . 


عند رؤيته الطبیب صاح الأب «لماذا تأخرت؟ ألا تعرف أن حياة ابني في 


خظر؟ آلیس عندك شعور بالمسوولیة؟». 


ابتسم الطبیب و قال «عذرا؛ لم آکن فى المستشفی وأتیت بالسرعة القصوی. 
آتمنی أن تهدأ حتى آستطیع القیام بعملي». 


قال الأب بغضب «آهدا؟ هل ستهداً إذا كان ابنك فى هذه الغرفة الان؟ |ذا 
مات ابنك الآن فماذا تفعل؟). 


| 
— | 
: 


ابتسم الطبیب مجدداً وقال «الاطباء لا یطیلون حياة الآخرين» اذهب Poly‏ 
لابنك» وستفعل ما بوسعناء بإذن الله. تمتم الأب «إسداء النصائح سهل جدا 
عندما لا نکون قلقین». استغرقت العملية ساعاتِ عدة» خرج الطبیب بعدها 
رووا وال لاب فالحمد له انك بكي A‏ 


ودون أن ینتظر جواب الأب» ذهب مسرعاً وهو یقول: «إذا احتجت إلى شيء 
فاسأل الممرضة؟. أتت الممرضة بعد خروج الطبیب بدقيقة» فعلق الرجل :«لم 
كل هذا الغرور؟ لم ینتظر لأسأله عن حالة ابني». آجابت الممرضة «توفي ابنه 
البارحة في حادث سیر وکان یقوم بمراسم الدفن عندما استدعیناه من أجل 
عملية MSL‏ 


كان لذلك الطبیب هدف ورسالة سامية» وهي مساعدة الآخرين» بالرغم من 
فقدانه ولده. كذلك آنت... فإن عيشك دون هدف يعني آنك تعيش تحت رحمة 
الفرص أو الأحداث أو مكالمة هاتفية أو Gel‏ فرصة أخرىء لأنك لا تملك GI‏ 
معيار يمكنك من خلاله أن تحكم ما الذي له قيمة» بحيث يمكنك القيام به 
أو عدم القيام به» عندها يصبح توجهك نحو الحياة أكثر تفاعلاً من أن يكون 
ممنهجاً Lines‏ على ردود الأفعال. 


الوصول إلى الأهداف التي اخترتها» مشل: الدراسة وانشاء عائلة والعمل والبدء 
بعمل جدید» وحل مشكلة علمية» وبناء منزل صیفی. فأهدافك التی تقودك 
يجب فعلهاء هى ضرورية لجعل نفسك بکفاءة تجاه حياتك» فهی الفعل 
الداعم والمساعد الخاص لوجودك من خلال ترجمة آفکارك إلى واقع؛ 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


ووضع الا هداف والعمل على الوصول إليها. الأشخاص الذین یعیشون بانتاجية 
یضعون أهدافاً تتناسب مع قدراتهم. أو یحاولون ذلك بأقل تقد 


هذه الا هداف التي تحرکك يجب أن تکون محددة إذا آردت تحقیقها؛ 
فأنت لا تستطیع تنظیم سلوکك ]13 كان هدفك یقول «ٍنني آبذل ما بوسعي». 
فهنا الهدف ضيابي بل يجب أن یکون «علي أن آنتهي من مهمتي خلال 
عشرة أيام» وأتواصل مع فربق عملي في الاجتماع القادم» من خلال ما 
يتطلبه المشروع. والحصول على مدخول معين نهاية العام». من خلال هذه 
التحديدات تصبح قادرا على التحكم بتقدمكء والمقارنة بين ماهو مطلوب 
والنتائج التي وصلت إليها. يقول «ديفيد باول» في كتابه «ذكاء الروح» «أمامك 
طريقتان لعيش تلك الحياة. تتمثل الطريقة ة الأولى في أن تعيش حياتك وفقاً 
dk‏ تن ae a ea‏ و ی a‏ 
N Ss‏ 
على هذه الطريقة اسم «الطريقة الإيجابية»» LY‏ ستحاول من خلالها أن 
تصنع بنفسك الواقع الذي تريد أن تحياه. آما الطريقة الثانية فتتمشل في 
أن تعيش بلا هدف. لذلك تسمى هذه الطريقة ب «الطريقة السلبیة» . فاتباع 
هذه الطريقة سيجعلك تتخبط في الحياة» وسيضعك باستمرار تحت رحمة 
الظروف الخارجية» وضغوط الحياة ومتطلباتهاء وبالتالي ستعيش في هذه 
الدنيا كالضحية التي لا تقوى على فعل أيّ شيء ولا تقوى على الاستعداد 
لمواجهة تقلّبات الحياة المستقبلية» لذلك فالسؤال الذي يفرض نفسه الآن: 
ما الطريقة التي ستنتهجها في حياتك؟ يجب أن تضع هدفك نصب عينيك 
دائماء ليرشدك أو يرشد أفراد أسرتك أو زملاءك في العمل على مدار رحلة 
SS‏ 
الحياة؟ ما الذي تهدف إلى تحقيقه 
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حتى تعيش بهدف. عليك أن تجيب عن الأسئلة التالية: 
- ما الذي تحاول أن تحققه؟ 
- كيف تحاول أن تحققه؟ 
- هل من معلومات جديدة تحتاج OY‏ تأخذها في الاعتبار؟ 
- هل تحتاج إلى القيام بتعديلات في طريقتك أو استراتيجيتك أو في 
ان سب on‏ 


- هل أهدافك تحتاج إلى إعادة التفکیر؟ 
الانضباط الشخصی نحو أهدافك 


أن تعيش بشكل هادف و إنتاجي» يتطلّب أن تزرع في نفسك مساحة من 
الانضباط الشخصي القادر على تنظیم سلوکك في جميع الأوقات» لخدمة 
مهام محددة. لا یمکنك أن تشعر بالکفاءة في مواجهة تحدیات الحیاة» من دون 
مساحة انضباط شخصي تتطلب القدرة على إشباع ذاتك» لخدمة ذلك الهدف؛ 
القدرة على التخطیط نحو المستقبل» والتفکیر والعیش طويلاً. حتی تعمل في 
هذا العالم وتتدرب على العیش الهادف عليك أن تركز على المواضیع التالية: 
1- أن تحمل المسوولية في صياغة الأهداف والغایات الخاصة بك آنت؛ 
of‏ 
2 - أن تهتم وتتعرف على الافعال الضرورية للوصول إلى آهدافك الشخصية. 
3 - أن تراقب سلوکك وتفتش وتنظم الأهداف الخاصة بك. 
4 - أن تنتبه وترکز على المحصلات الخاصة بأفعالك» لمعرفة ما إذا كانت 
تقودك إلى حيث ترید الوصول. 


لتحمّل المسوولية في صياغة آهدافك وغاياتك عليك الاهتمام بهذه الأسئلة: 

1 - ما الذي تریده من نفسك بعد 5 » 10 سنوات. 20 سنة؟ 

2 - ما الذي ترید آن تضیفه إلى حياتك؟ 

3 - ما الذي ترید أن تحققه باحترافیة؟ 

4 - ما الذي ترید فعله في علاقاتك الشخصیة؟ 

5 - إذا آردت الزواج لماذا؟ ما هو هدفك؟ 

6 - من ضمن علاقة معينة» ما هي آهدافك؟ 

7- بالنسبة إلى آطفالك. ما هي آهدافك؟ 

8 - ]13 كانت لديك طموحات فكرية أو روحية» فما هي؟ 

9 - هل أهدافك ذات تركيزء أم نها ضبابية وغیر معروفة؟ 

حتی تصل إلى آهدافك الشخصية عليك طرح التالي: 

1 - كيف يمكنك الوصول من هنا إلى هناك؟ 

2- ما هي الأفعال الضرورية التي عليك القيام بها؟ 

3- ماهي الأهداف الفرعية التي يجب عليك تحقيقهاء من أجل تحقيق 
هدفك الأكبر؟ 

4 - إذا تطلب منك الأمر معرفة جديدة» كيف يمكنك الحصول عليها؟ 

5 - إذا احتجت إلى مصادر جديدة» كيف ستطلبها؟ 

6 - |ذا کانت آهدافك عيدة المدی» فالخطط ستکون بالا ك متضمنة خظطا 
فرعية وضعت للمحافظة على الأهداف الفرعی2؟ 

7- هل استراتيجيتك وتکتیکاتك تعمل بشکل جید؟ 

8 - هل أنت ذاهب إلى حيث ترید؟ ۱ 

9 - هل أفعالك تنتج النتائج المتوقعة؟ 


تمرين 


1 - العیش الهادف يعني بالنسبة Paces aude CA‏ 2000 
2 - إذا أضفت آکثر لعيشي الهادف في العمل ee‏ 1 
3- إذا آضفت آکثر لعيشي الهادف في تواصلي eee‏ 
4 - إذا آضفت آکثر لعيشي الهادف بعلاقاتي في العمل ده و 
5 - إذا أضفت أكثر لعيشي الهادف في زواجي ال 0 
6 - إذا أضفت آکثر لعيشي الهادف نحو آطفالي eee ee‏ 
7- إذا أضفت أكثر لعيشي الهادف لأصدقائي 1000000 
8- إذا أضفت لعيشي الهادف إلى مشاعري الداخلية ee nner oor‏ 
9 - إذا أضفت لعيشي الهادف في الاعتناء باحتياجاتي e‏ 


10 — إذا تحملت مسوولية إشباع طلباتي DD a‏ 100 


- يمكنك فقط اختیار الأهداف والغایات التی ستعیش AS‏ 
- إذا كنت سأنجح» احتاج oY‏ آتعلم تحقیق آهدافي وغاياتي» وأحتاج إلى 
التطویر» ومن ثم إلى اعتماد خطة عمل. 


ثلاث خطوات للتطور الشخص 

- إذا كنت سأنجح» le‏ الانتباه إلى المحصلات الخاصة بأفعالي. 

- سأخدم اهتماماتي بدرجة عالية من الواقعية» من خلال البحث عن 
معلومات تنتج عن اعتقاداتي وأفعالي وغاياتي. 


وی ا یا Ne ee‏ ب اس تیا 
مشروطة مسبقا بقدرتي على تحقیق رغباتي. 


ممارسة استقامتك الشخصية 


تحدّث جد مع حفيده عن المأساة التي عاشها قائلا: «آشعر OS‏ ذثبین 
يتصارعان داخل صدري. أحدهما ثائر وغاضب وعنیف. والآخر محبٌ وعاطفى» 
فسأله حفيده GI)‏ منهما يفوزيا جدّي)... أجاب الجد « الذي أعتنى May‏ 


كلما نضجت وتطوّرت قيمك ومعايبرك» فان موضوع الاستقامة الشخصية 
تفترض ازدياد أهمية تقييم شخصيتك. فالاستقامة تعني استقامة الأفكار 
والاعترافات والمعاییر والاعتقادات والسلوكيات. عندما ينسجم سلوكك مع 
قيمك المعلنة» وعندما تتناسب أفكارك مع آفعالك. عندها تكون لديك استقامة. 
الاستقامة الشخصية تتضمن أسكلة مثل: 


1 - هل آنا شخص Golo‏ وموثوق به ویعتمد Gale‏ 
5 هل أحافظ على وعودي؟ 
3- عل آقول الأشياء التی أحبها؟ وهل آتجنب الأشياء التی آدعی آنی لا 


أحبها؟ 
4- هل أنا عادل في التعامل مع الآخرين؟ 


| 
— | 
: 


الاستقامة تعني الانسجام والتطابق بين الکلمات والسلو. فإذا آردت أن يتقبّلك 
الناس» عليك أن تحافظ على کلمتك. وآن تکون منصفاً عند التعامل معهم» وتنفذ 
ما تقوله» وآن تتبع التزاماتك وأن تکون مثابرا. إذا تصرفت بناءً على القیم الأخلاقية 
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المرتبطة بشخص آخره ولیس من خلال قيمك آنت» وتصرّفت ضل ما تراه صحيحاء 
ily‏ کانت آفعالك تصطدم بقيمك التي تعبر عنهاه تجد نفسك اقرف د ا حکمك 
وتخون عقلك». معظم مواضیع الاستقامة التي تواجهها يومياً صغيرة» وبالرغم من 
ذلك. فانها تمثل وزنا في اختبارك وتؤثر على إحساسك بنفسك. بقول «ریتشارد 
تمبلر» في كتابه «قواعد الحياة) إن «الشخص السیی لا يشعر بالذنب. إنه شدید 
الانفعال بسوئه. لكن الشخص الصالح هو الذي يشعر بالذنب. GY‏ صالح ويشعر أنه 
قد اقترف خطأ أو خذل شخصاً ما أو آفسد شيئاً ما. الشخص الصالح هو الذي يحمل 
fas‏ آما الشخص السب فلا يعرف الضمیر, اكت هر بالانب فهله علامة 
جيدة» لأنها تنبت آنك على الطریق الصحیح. ولکن عليك أن تتعلّم كيف تتعامل مع 


الشعور بالذنب» oY‏ الذنب شعور آناني للغایة» إنه شعورٌ بلا فائلة» عديم الجدوى). 
التعامل مع الذنب 


يُعتبر الذنب من الأسس النفسية والأخلاقية» فهو يتضمّن خيارات 
ومسؤوليات» بغض النظر عما إذا كنت واعياً أو لاواعياً لها. حتى تستطيع 
ربط الذنب» ومعرفة كيف يمكنك حلّه في مواقف تكون فيها مسؤولاً بشکل 
شخصي» فآنت تحتاج إلى أربع خطوات» كي تعيد تخزين إحساس الاستقامة 
لديك. بغض النظر عن هذا الموقف: 

1- يجب أن تؤمن بحقيقة آنك آنت الذي قمت بهذا الفعل. عليك أن تواجه وتقبل 

الواقع بالكامل» حول ما قمت به. فأنت تملك وتقبل وتتحمّل المسوولية. 
2 - عليك أن تفهم لماذا قمت بما قمت به. 


5 ستقوم بفعل أو بأية آفعال تتصف بهاء ویمکن أن تعدّل أو أن تخفف من 
الألم الذي سببته لنفسك. 
4- ألزم نفسك بقوة للتصرف بشکل مختلف في المستقبل. 


تمرين 


1 - الاستقامة تعنى لى: ير 3509090090900 
2 - إذا أضفت استقامة آکثر إلى حياتي Be ee ee‏ 


3- |ذا آضفت استقامة آکثر إلى عملی ee een ae‏ 
4- إذا أضفت استقامة أكثر إلى علاقاتى 9 2000 


5 - إذا بقیت ملتزماً بقیمی التی أعتقد آنها صحيحة ree‏ 


قواعد استقامتك الشخصية 


Sle -1‏ ممارسة ما آتصح به. 

۳ علي الالتزام بوعودي. 

le 3‏ اران 

4_ عليٌ التعامل مع الأشخاص بإنصافٍ وعدل» ووفق هدف نافع» وبعاطفة. 

5 - سأسعى إلى التماسك SIEM‏ 

Ge - 6‏ أن آسعی إلى جعل حياتي انعکاسا لرژيتي الداخلية نحو الخیر. 

7- تقديري لذاتي آکثر قيمة من أيّ جائزة» على المدی القصيرء یمکن لها 
أن تخونها. 


الممارسات الست للتطور الشخصی 


آنت لديك الحق في الوجود. 

آنت لديك تقدیر عال لنفسك. 

لديك الحق في تكريم طلباتك وحاجاتك ومعاملتها بشکل مهم. 

cul‏ لست هنا على الأرض لتعیش بناءٌ على توقعات الاآخرین. فاتك 
لا تنظر إلى نفسك على آنك ملك شخص آخرء ولا تنظر إلى آحد آخر 
على af‏ ماك لك. ۱ 

آنت محبوب. 

Stax ان‎ 

عامل الا خرین بانصاف وعدل» وعلی الا خرین أن یعاملوك بعدل واٍنصاف. 
آنت تستحق أن تعامل بدماثة واحترام من قبل الجميع. 

إذا عاملك الآخرون بغیر دماثة أو احترام فهذا انعكاسٌ لهم ولیس لك 
وستنعکس عليك فقط إذا قبلت معاملتهم على آنها أمرٌ صحیح. 


إذا كان ثمة شخص تحبّه ولم یتجاوب مع مشاعرك سیکون هذا مؤلماً 
ومكبا Alb‏ لکنه لیس انعکاساً لقيمتك الذاتية. 


ليس لدی الأشخاض والمجموعات الأخری القوة على تحدید كيفية 
تفكيرك وشعورك تجاه نفسك. 

آنت وائق بعقلك. 

أنت تری ما تری وتعلم ما تعلم. 


ستکون أفضل من خلال معرفتك ما هو حقيقي» آکثر من جعل نفسك 
tly (Lele‏ على الحقائق. 


إذا كنت محافظا تستطیع فهم الأشياء التي تحتاج إلى فهمها. 

إذا كنت محافظاء وإذا كانت آمدافك واقعية» ستکون کفوا في تحقیقها. 

أنت كفؤ في مواجهة تحديات الحياة الأساسية. 

Gal‏ تنص السعادة: 

cal‏ شخص مكتفي. 

أنت لديك القدرة على النهوض ومواجهة الهزيمة. 

لديك الحق في ارتكاب الأخطاء» وهي إحدى الطرق التي تتعلّم بهاء 
فالأخطاء لست أرضية لتدمير IMG‏ 

ليس لأحد الحق بإجبارك على تقبّل أفكارٍ وقيم لا تقبلهاء كذلك ليس 
لك الحق بإجبار الآخرين على قبول أفكارك وقيمك. 

إذا كانت أهدافك منطقية» فأنت تستحق أن تنجح فيما تحاوله. 

السعادة والنجاح هما ظروف طبيعية بالنسبة إليك. 

التطوير الشخصي والتقدير الذاتي هما آهداف أخلاقية مناسبة لك. 


سعادتك وقناعتك الذاتية هما آهداف سامية: 
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كان صبي وفتاة یلعبان Les‏ كان لدی الصبي مجموعة من الکرات الصغيرة 
ومع الفتاة بعض الحلوی. قال الصبي: سأعطيك جمیع كراتي الصغیرة إن آعطيتني 
الحلوی التي معك. وافقت الفتاة» لکن الصبي احتفظ بأجمل وأكبر كرة cane‏ 
ووضعها جانباًء وأعطاها الکرات المتبقية. آعطته الفتاة جمیع الحلویات التي 
معهاء كما وعدته. في تلك الليلة نامت الفتاة بسلام» لکن الصبي لم یستطع 
النوم؛ متسائلاً ما إذا كانت الفتاة قد آخفت عنه بعض الحلوی مثلما آخفی 
عنها الکرة الأجمل. الهدف من القصة: إذا لم تعط كل ما لديك لعلاقاتك 
فانك ستشك دائماً إذا كان الشخص الآخر قد أعطاك کامل ما لدیه. 


سز الحياة الوفيرة... «قانون العطاء» 


يعتبر العطاء من أهم وأقوى المبادئ في جميع الأزمنة» ولكن هل تقوم 
به فعلا؟ إذا كنت تعطي OLS‏ فهل تقوم به بحبّ وثقة» ومن دون أي قيود أو 
توقعات أو أيّ نوع من أنواع التجارة؟ ربما كنت تقاوم هذا المبدا!! وتقول 
لنفسك لا أريد أن أعطي كل ما أملكء الأفضل أن أعطي كمية صغيرة. هنا 
عليك أن تدرك أنك عندما تقوم بهذاء فآنت تبعث برسائل خطيرة إلى عقلك» 
تقول أن ليس لديك مايكفي» ولن تحصل على المزید. أو ربما تحتاج إليه 
في حال الطوارئ» وستشعر بالأمان إذا كان في جيبك» وهكذا... جميع تلك 
المخاوف تعتمد على آفکارك حتى تلك التنبؤات التي تقولها لنفسك هي نتاج 
تلك SISSY‏ ولکن عليك أن تعرف آنك كلما تمسكت بها کانت ثمة صعوبة 
في جذب السعادة إلى حياتك OV‏ عقلية الشح الخاصة بك- ببساطة- لن 
تسمح للسعادة بالوصول إليك. في كتابهما «قوة العطاء» يقول «عظيم جمال» 
و«هارفي ماکینون»: «آظهرت إحدى الدراسات أن الأشخاص الذي يمارسون 
قدراً كبيراً من LLY‏ أي تفضيل الآخرين على أنفسهم. يتمتعون بتدفق كمية 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


آکبر من الأتدروفين؛ هذه الکمية یمکن أن تعطی الجهاز المناعی dads‏ الأمر 
الذي یساعده على التعافی سریعاً من العملیات الجراحية» ویقلل من الشعور 
بالارق وعدم الارتیاح». 


ما الذي يمكنك القیام به؟ 


یقول الخبیر التسويقي «دان كنيدي»: النافذة التي تستقبل من خلالها ستصبح 
آکبر من خلال النافذة التی تعطی بها. فاذا كنت ترید أن تتلقی المزید. أعط 
آکثر. هذا هو القانون ببساطة. ولکن انتبه!!! سیکون ثمة الکثیر من الصراعات 
داخل ذاتك فى هذا المجال فإذا قلت لفسك مثلاً :عندما أصل إلى ثراء 
معين سأبدأ بالعطاء أو عندما يكون مدخولي كافياً سأقوم بالمساهمة المالیت 
OL‏ هذه النظرة لن تسمح لك بالعطاء طبعاً بسبب طبيعة الانسان المعقدة التي 
تقودك إلى السعى نحو SM‏ بغض النظر عمالديك» فالجدال حول الحصول 


يقول «ستیفن کوفی» فى كتابه «العادات السبع»» عن عقلية الوفرة وعقلية 
الندرة» وهي السمة الثالثة الشخصية فبعد النضج والأمانة تأتي الوفرة» يقول: 


(یعیش معظم الناس فيما أطلق عليه سمة «عقلية الندرة». فهم يرون أن في 
ال اة Sion‏ لا ری سوى فظيرة و ای وإذا تفص $i a‏ 
كبيرة فهذا يعني حصول الجميع على نصيب أقل. الندرة الذهنية هي تصوّرٌ ذهني 
للحياة يساوي صفراً. والناس الذين يعانون من عقلية الندرة یجدون صعوبة كبيرة 
في التقدير والمنح والسلطة أو الربح» حتى مع هؤلاء الذين يساعدون في الإنتاج. 
كما أنّهم یم ون SU sh‏ عصيبة عندما يضطرون إلى مشاركة الآخرين سعادة 
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نجاحهم» حتی لو كان هؤلاء الناس هم آفراد آسرتهم أو أصدقاؤهم المقربون 
وزملاژهم فهم یشعرون كأن شيئا ما قد انتزع منهم, حینما یتلقی شخص آخر 


وبالرغم من آنهم قد يعبّرون لفظياً عن سعادتهم لنجاح ال خرین. الا آنهم- 
وفي داخلهم- یعضون آناملهم من الغيظ الذي ينهش قلوبهم. فاحساسهم 
بقيمتهم الذاتية ينشأ من خلال مقارنتهم آنفسهم بالآخرين» وقد يعني نجاح 
شخص آخر فشلهم. والناس الذین یعانون من عقلية الندرة غالبا ما یأملون 


2 
2 


سر أن وائ از رو من سء الح لس خط ا Soe la ty‏ دة سه 
يبقيهم في أماكنهم» وهم Le gd‏ یجرون المقارنات» وفي حالة منافسة دائمة. كما 
آنهم ینفقون طاقتهم في محاولة امتلاك الأشياء أو الااخرین» كي یزیدوا من 
إحساسهم بقيمتهم؛ وهم یرغبون في أن یتصرف الناس وفقاً لإرادتهم؛ وغالباً 
مایرغبون في استنساخ الا خرین وإحاطة أنفسهم بالناس الذين يقولون لهم 
الناس الذين يعانون من عقلية الندرة أن يكونوا أعضاء في فريقٍ متکامل؛ وهم 
يتعاملون مع الاختلافات على آنها علامة لعدم الانصياع وعدم الإخلاص. 

من ناحيةٍ أخرىء تنبع عقلية الوفرة من الإحساس العميق بالقيمة الشخصية 
والأمن؛ وهي تصورٌ ذهني يعني وجود ما يكفي للجمیع. وتنتج عنه مشاركة 
الوجاهة والتقدیر والفواقد واتخاذ القرارات؛ كما أنه یفتح المجال آمام 
الاحتمالات والخيارات والإبداع. 


تدرك أن العطاء هو ثروة وعادة» مثل كل عادات الغنى» وعليك التدرب لتصبح 
ds‏ من الناحیتین المادية والمعنوية. 


ثلاث خطوات للتطور الشخصی 
اغتنم كل فرصة لتعطي. آحد قوانین العطاء شرحه المحاضر والمحفز لیس 
براون» الذي اعتبره قانونا: «أنك عندما تعطی فان عطاءك سيرد اٍليك» ولیس 
بالضرورة عن طریق الشخص نفسه). 


هنا أدعوك oN‏ تعطي ما لديك» ویمکن أن یکون ماديا أو معنوياً أو علمياً... 
ساعد أحدهم وادعمه حسب حاجته ولا تغلق في وجهه الباب» فالآن» وبعد 
تغيير وتطوير نفسك ومعرفتك لها وقبولك لنفسكء بدأت برؤية الآخرين بطريقة 
مختلفة» وسماع حديثك الذاتي بطريقة مختلفة» وكذلك الإحساس بالآخرين» 
وكل هذا سيدفعك إلى تحقيق إضافةٍ في هذا الکون بدلاً من تغييره» وهو ما 
تحدثنا عنه في فصل «التغيير وأين يبدأ). 


لا تعط نفسك المبرر بعدم العطاء لأنك لا تعرف ما سيفعله الشخص به» 
فالأمر لا يتعلّق بالحاجة إلى معرفة ما سیحصل للعطاء فقط ات رکه له وثق به. 


یقول «آنتونی روبین)»: «الحياة هبة» وتعرض علینا الشرف والفرص 
والمسؤولية لإعطاء شىء فى المقابل» ولتزداد که 


قانون المعاملة بالمتل 


يعني هذا القانون أن تأخذ وتعطي بشکل متبادل لیعود إليك العطاء بالنوعية 
نفسهاء أو بنوعية آخری أو بدرجة معينة» Lass‏ عن طریق شخص آخر. فهذا 
لقانون پشرح بيساطة آنه عندما تعطي آحدهم ف فسیشعر بالالسوام في رد 
عطائك له بشکل مماثل. عندما يقوم آحدهم بالعمل معك. فانه- بشکل 
ضمني- یتوقع أنه عندما تکون الظروف جيدة» ستفعل معه المشل .هذا التوقع 
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یمکن ألا يناقش بشکل علني» ومع ذلك فهو موجود ویژثر على المفاوضات 
والعلاقات؛ وعلی جمیع الأطراف آن یستفیدوا من العلاقة ویستمروا بها» کما 
يجب أن تكون متبادلة ومجزية وتخلق توازناً. عندما تعمل للآخرين» فانك 
تترك انطباعاً جيداً لديهم» وعلاقاتك بهم تزدهر» كما تتسع المجاملة واللطافة 
والصدق والاحترام فيما بینکم. 


وتكوّن تاریخا حول ما تتوقعونه بعضکم من بعض» عندها يقيّم الناس آفعالك 
ودوافعك من خلال LEV‏ والعطاء. 


المعاملة بالمثل هي آساس الثقة؛ والمبداً هو آن الآخرين سوف يردّون لك 
بالمثلء بناءً على الطريقة التي تعاملهم بها. العالم يعطيك ما تعطیه له. العطاء 
يشكل الاستقامة الإنسانية» ویفتح الروح ويغيّر الحياة بأعجوبة» فهو يعمل على 
مستوى الروح» ويشع إلى الخارج» إلى كل منطقة وقوة إيجابية وسعادة» ويجعل 
للحياة معنى. 


يقول «آدم جرانت» في كتابه «الأخذ والعطاء» «إذا رغبنا في النجاح؛ 
نحتاج إلى أن نجمع العمل الشاق والموهبة والحظء والمكوّن الرابع 
الذي غالباً ما نتجاهله هو كيفية تصرّفنا بتفاعلاتنا مع الآخرين. فهل 
نحاول أن نطالب بقيمة» بقدر ما نستطيع» أم نسهم بقيمة دون القلق حيال 
ما ستتلقاه في المقابل؟». 


ثمة نمطان من الأشخاصء الأول أولئك الذين يحبون أن يأخذوا أكثر مما 
يعطون» واضعين مصالحهم فوق احتياجات الاخرین» ويؤمنون بأن العالم مكان 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


تنافسي يأكل القوي فيه الضعیف. ویشعرون أنه كي ينجحواء فإنهم یحتاجون 
إلى أن يكونوا أفضل من الآخرين» ولكي يثبتوا كفاءتهم فإنهم يشجعون آنفسهم 
ويتأكدون من أنهم يحصلون على قدر وافر من الثناء على جهودهم. إن محبي 
الأخذ ليسوا قساة القلب أو سفاحين» بل هم حريصون ويحمون أنفسهم 
فحسب» ویفکرون بهذه الطريقة: «إذا لم أهتم بنفسي أولاًء فلن يهتمٌ بي آحد». 


الثاني هم المعطون الذين يعتبرون A‏ من الناس نسبياًء فهم يفضلون 
أن يعطوا أكثر مما يأخذون.ء ويهتمون أكثر بما یحتاج إليه الآخرون منهم؛ 
وهم يختلفون عن الآخذين من حيث موافقتهم وتصرفاتهم نحو الآخرين» 
فهم- ببساطة- يسعون إلى أن يكونوا كرماء في مشاركة وقتهم وطاقاتهم 
ومعرفتهم ومهاراتهم وأفكارهم واتصالاتهم مع الآخرين الذين يمكن أن 
يستفيدوا منها. ولکن في سلم النجاحء ومن خلال الدراسات تبيّن أن 
محبّي العطاء يجنون مالآ أقل بنسبة 1.14 من محبّي LEW‏ ويحكم عليهم 
بانهم أقل قوة وسيطرة بنسبة 24 /. 


Le‏ إذا كان المعطون هم الأكثر ترجيحاً لأن يكونوا في أسفل سلم النجاح» 
فمن يكون فوق القمة: الآخذون أم الوسطاء بين هذين النمطين؟ لقد تبیّن مرةً 
أخرى أن من يعلون سلّم النجاح هم المعطون. فغالباً ما نكوّن آراء عن المعطين 
il‏ بلهاء وحمقىء ليتضح لنا آنهم ناجحون بشكل مفاجی, بينما الآخذون 
والوسطاء يكركيوة فى وسط سل التجام: هرق ين الاين تى اقل 
السلم وأعلاه هو في الاستراتيجيات التي يستخدمها المعطون» والخيارات التي 
يقومون بها. لكن ثمة شيئا مميزا يحدث عندما ينجح المعطون» حيث ينتشر 
الأمر ویتضاعف. بل إن الناس يحاولون العمل والتحالف معهم. فالسرٌ یکمن 
في الطريقة التي يخلق بها المعطي القيمة لكل ما يقوم به. 
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كانت مجموعة من 50 شخصاً تتابع محاضرة. فجأة توقف المحاضر وبدأ 
باعطاء کل شسخص بالوناء وطلب منه أن یکتب اسمه عليه بقلم تخطیط. جمعت 
کل البالونات» ووضعت في غرفة آخری. سمح للحضور بالدخول إلى تلك 
5 2 
الغرفة» وطلب من كل منهم إيجاد البالون الذي كتب عليه اسمه» خلال 5 
دقائق. كان الكل يبحث عن اسمه بانفعال. متدافعين ومتصادمین» ما حدث 
فوضى عارمة. انتهت الدقائق الخمس ولم يتمكن أحدهم من إيجاد اسمه. 


عندها طلب من کل واحد أن يأخذ بالوناً بشكل عشوائي؛ ويعطيه للشخص الذي 
كتب عليه اسمه. وخلال دقيقة حصل كل واحد منهم على البالون الخاص به. 


وشرع المحاضر قائلاً: «هذا ما يحدث تماماً في حياتناء كل واحد يبحث 
عن سعادته بانفعال فى كل الارجاء دون أن يعرف مكانها. سعادتنا تكمن فى 
سعادة الآخرين». 


قوانين العطاء: 

1 - إن في العطاء قوة استدعها كلما احتجتهاء وامنحها للآخرين. 

2 - إن في العطاء جمالا اعكسه من خلال أعمالك مع الآخرين. 

3 - )5 في العطاء شجاعة, فتكلّم وتصرّف بثقة» واستخدمه لتسلك طريقك 
الخاص. 

4 - إن في العطاء شفقة» فکن لطيفاً مع نفسك ومع الآخرين» وسامح من 
يؤذيك» وسامح نفسك عندما ترتکب الاخطاء. 

5 - إن في العطاء SUT‏ فلتکن لديك الثقة بخير الحياة في كل فصل وفي کل 
طریق . 


ثلاث خطوات للتطور الشخصي 

6 - إن في العطاء Le‏ فاجعل قلبك مفتوحاً ومليئاً بالحب. 

7- إن في العطاء dad MLS‏ رؤيتك وأحلامك. 

8 - إن في العطاء احتراماًء فقدّر نفسك كأعجوبة» وقدّر كل معجزات الخالق. 

9 - ]8 في العطاء حكمة سترشدك إلى الطریق» وستسمعك صوتها الحنون» 
وهذا سيقودك إلى الفهم والمعرفة. 

0- إن في العطاء حباً سيكبر كلما تنازلت عنه. 


1 - إن فى العطاء إيماتاء فلتژمن UL‏ وبنفسك وبالآخرين. 


الآن تخيّل أن مصرفاً يضع في حسابك كل صباح 86400 59 GY‏ لكن هذا 
الحساب لا يدوم إلى اليوم التالي» ففي كل صباح يُلغى المبلغ الذي فشلت 
بصرفه خلال اليوم السابق. ماذا ستفعل؟ بالتأكيد ستسحب كل قرش. كل منا 
لديه مثل هذا البنك «مصرف اسمه الوقت». كل يوم يمنحك 86400 انیة» وكل 
ليلة تعتبر فاشلة إذا لم تستثمرها بهدف جید. وتتعرض للضياع» فهذا البنك 
لایدور أي حساب ولا يسمح بالسلفة إنما يفتح لك كل يوم حسابا جديدا 





ویتلف ما تبقى منه آخر النهار» فاذا فشلت باستخدام إيداع اليوم» ستخسر 
أن تعيش الحاضر بوديعة الیوم» فاستثمرها لتحصل من خلالها على الصحة 
والسعادة والنجاح. الوقت يجري؛ فاستفد من يومك قدر الإمكان. 

حتی تحرف قيمة السنة اسأل طالباً فشل فى امتحانه النهائی... 

حتی تدرك قيمة الشهر اسأل الوالد عن مولوده الصغیر... 

حتی تدرك قيمة الأسبوع اسأل محرراً في صحيفة آسبوعية... 


حتی تدرك قيمة الیوم اسأل عاملاً بأجر يومي ولدیه عائلة كبيرة... 


حتی تدرك قيمة الساعة اسأل المحبّين الذین ينتظرون اللقاء... 

حتی تدرك قيمة الدقيقة اسأل شخصاً فاته القطار أو الباص أو الطاثرة... 

حى Gales at,‏ اسال کک سما bsg‏ 

حتی تدرك قيمة الجزء من الثانية اسأل شخصاً فاز بالميدالية الفضية في 
الأولمبياد. 

قدر قيمة كل لحظة وقدرها أكثر لانك تتشارك بها مع أشخاص ممیزین» 
ipl oes tal‏ ناليمو لاسرا 


مفاتیح سعادة العطاء 


القبول: تقبّل الآخرين كما هم وتقبّل اختياراتهم. حتی لو واجهتك صعوبة 
في فهم معتقداتهم ودوافعهم وتصرفاتهم. 

الابتعاد: ابتعد عن GI‏ شىء يقف فى طریق تحقیق آمالك. 

الابداع: کون عائلة من الأصدقاء الذین تستطیع أن تشارکهم الامال 
والأحلام والسعادة. 

الإرادة والتصميم: صمّم بأن تكون ناجحاً وسعيداً مهما کلف الأمر. الأمور 
الجيدة ستجد طريقها اليك. والحواجز هی مجرد عقبات صغيرة على طول 
الطریق. 

الاستکشاف: اکتشف وجرّب العالم. ففيه الکثیر لتأخذه» وآنت تملك الکثیر 
لتعطیه. کل مرة تحاول ا جدیدا تعرف المزید عن شخصيتك. 

التسامح: سامح وانسّ. فالحقد پرهقك ويؤجج مشاعر الب وس والاسی. 


ثلاث خطوات للتطور الث لشخصو 


التضح: اکبر واترك مخاوف الطفولة وراءك؛ فهي لن تؤذيك بعد الان أو 
تقف في طريقك. 

الأمل: تأمّل الأفضلء ولا تنس أن كل شيء ممكن» ما دمت متفرغاً لمهمتك. 

التجاهل: تجاهل الصوت السلبي الداخلي» وركز على أهدافك وتذكر 
انجازاتك. نجاحك السابق مجود Love)‏ صغيرةغما یحمله لك المستقبل. 

السفر: سافر إلى عوالم وآفاق جديدة بذهنك المنفتح. حاول أن تتعلم 
شيئاً جدیدا كل یوم» وسوف تکبر. 

التفاؤل: تعلّم أنه مهما بدت الأمور سيئة» فلا بد من أن تتحسن. فدفء 
الربيع يأني دائماً بعد الشتاء القاسي. 

الحب: دع الحب يملا قلبك بدلاً من الكراهية. عندما يدخل الكره قلبك 
لا يدرك GY LIS‏ شيء آخر. ولكن عندما يدخل الحب قلبك فسيتسع سعادة 
أبدية. 

الإدارة: نظَّم وقتك ونفقاتك بحكمة» وعندها ستخفف من شعورك بالضغط 
والتوتر» وستكون قادراً على التركيز على الأشياء المهمة في حياتك. 

الإحسان: لا تتجاهل الفقراء والمساكين والعاجزين والضعفاء والمعذبین. 
قدم مساعدتك وعطفك وتفهّمك قدر الامکان. 

الانفتاح: افتح عينيك لتشاهد الجمال من حولك. حتى في آسواً الظروف؛ 
يكو لیا الكت كن مها 

اللهو: لا تنس أن تستمتع في جميع المراحل, فالنجاح لا يعني شيئاً دون 
منعادة 


الاستفسار: اطرح الکثیر من الأسئلة» لأنك و جدت elt‏ 


| 
— | 
: 


الاسترخاء: لا تدع القلق والتوتر یتحکمان بحياتك» وتذكّر OF‏ الأمور دائماً 
تجد طریقها إلى الحل. 

المشارکة: شارك الآخرين موهبتك ومهاراتك ومعارفك ووقتك. فكل ما 
توظفه لنفع الآخرين سیعود بالتفع المضاعف عليك. 

التجرية: حاول» حتى عندما تبدو أحلامك مستحيلة... جرب فى كل 
الأحوال» وستندهش لانجازاتك. 
لها؛ آما الموهبة التی تستخدمها فستمنحك مزایا لست بالحسبان. 

التقدير: قذر أصدقاءك وآفراد عائلتك الذین یدعمونك ویشجعونك وکن 
عونا لهم في المقابل. 
إذالم تصل إلى هدفك؛ فمع كل إشراقة شمس آمل متجدد. 

سبر الأعماق: انظر جيداً داخل قلوب الأشخاص من حولك تجد الخير 
اجان 

الالتزام: حافظ على الالتزام؛ فإذابقيت على مسارك وکرست جهودك» 
ستجد النجاح في نهاية الطريق. 

الترکیز: ركو علی مکان سعید ضدها تطل المآسی والذکریات ال 
بوجهها المقیت. لا تدع شيئاً يؤثر على أهدافك. فكّر في مقدراتك وأحلامك 


oe 


ایس من کتاب «قوة العطاء» للکاتبین «عظیم جمال» وهافي ماکینون» 
حيث يقولان: إن الشعور بالراحة النفسية منبعه الاساس سخاء الروح والافعال. 


SLI‏ ما سنخسره في لحظة العطاء» سواء أكان في صورة وقت آم مال أم فرص 
سيعود علينا أضعافاً مضاعفة» عندما نجني ثمار العطاء. وكم نؤمن OL‏ تلك 
الثمار هائلة ودائمة» وتأتي في صورة التمتع بصداقةٍ آعمق» وتعليم الآخرين 
«بيروفيروتشى» ببلاغة رائعة عن ذلك قائلا: «أن نکون عطوفى القلب هو أقصر 
الطرق كى نصل إلى ما نصبو إليه». عندما تعمل على تحسين مهاراتك العطائية 
سيعود ذلك بالنفع على أسرتك وعلى مجتمعك وعلى نفسك أيضاً. 

لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار 

1 - ماهى أكثر الأمور الممتنٌّ لها فى هذه الحياة؟ 

2- ماس الأشیاء الاکثر أهمية بالنسبة اليك فی الحیا:ة؟ 

ستبداً بحبها آکثر الیوم؟ 
4 - انظر إلى حياتك OV‏ هل تعيش الحياة التي كنت تحلم بها؟ 
5- إذا بقیت لديك سنة واحدة لتعیشها فماذا تفعل؟ شهر واحد؟ آسبوع 


واحد؟ يوم واحد؟ ساعة واحدة؟ دقيقة واحدة؟ 


6 - ماهي النصيحة التي ستعطيها لنفسك قبل 3 سنوات؟ 


الخطوة التانية 


%F oe 
youll 


في الماضي القريب» كان عقلك ay‏ بالمعتقدات والأفكار والاراء الخاطئة 
ربماء ولكن بعدما بدأت بعملية التغيير وفهم عالمك الداخلي وإدراكك ASI‏ 
ستبداً بالنظر إلى نفسك بشکل مختلف. عملية تغییر ما بداخلك det‏ بعض 
ال كوو كو رفا ماق و ا peel‏ ا اعات تصرف 
وستعزز الایمان والثقة بنجاحك وتطورك نحو ما تریده في هذا العالم. 





ا خطوة الثانية 
الآن وقد بدأت بالتغییی ستلاحظ أنه آصبحت لديك القدرة على التأثير بکل 


للتأثير طرفان آساسیان هما: فهم نفسك» وقد بدأت به في القسم الأول من 
الکتاب أي التغيير» والطرف الثاني هو ما تحدثه بالآخرين» وهذا ما ستصبح 
لديك القدرة على القیام به. تغيير نفسك وادراکها ومعرفتها من جدید آموژ 
ستجعل الآخرين یتلقونك بطريقةٍ جديدة ومختلفة. ستصبح لديك القدرة على 
تحريك الاشیاء إلى الأمام» من دون دفعها أو إجبار الآخرين على القیام بها. 


سیکون سلوکك إحدى آهم وآقوی الأدوات التي ستستخدمها مع الناس؛ 
وتنبع من عناصر الأمان الداخلي التي ناقشناها في القسم الأول من الکتاب. 


1 - التآثیر على واقعك: 
- تغییر النتائج التي تصل إليها. 
- تحقیق آهدافك... تجاوز التحدیات. 


5 حياتك Ras‏ رؤيتك. 


N 


- آسرتك. 


_ أصدقاؤك. 


$ 


التأثير 


3ے العأثير غلى متحيطلك البعید: 
- مجتمعك. 
- وطتك. 


د الأنسان: 


بد ا اها مد ها التق هبكر توفي اهروت من قاط مك 
تتوجه نحو تطویر نقاط قوتك. والابتعاد عن وهن الفشل الذي تعرضت له في 
السابق» والاقتراب من تحقیق ما تریده في عالمك الخارجي» عندها تتجنب 
سوء العلاقات بمن حولك. وتصل إلى حل كل المشاکل مع الآخرين. 


هل أنت جاهز؟ لنبدا... 


واقعك 


في هذا الوقت أصبح واقعنا وعالمنا يعانيان الكثير من المشاكل 
والصعوبات... أصبح عالمنا غريباً في الكثير من الأحيان... عالم يجمع الكثير 
من التناقضات... 
أصبح عالماً... ننفق فيه الکثیر... ونملك فيه القليل... 
آصبح عالما... نشتري فیه الکثیر... ونستمتع فيه قلیلا.. 
أصبح عالماً... فيه منازل كبيرة... وداخلها عائلات صغيرة... 
أصبح عالماً... فيه الكثير من الراحة... وفيه القليل من الوقت... 
أصبح عالماً... فيه الكثير من المعرفة... وفيه القليل من الحكمة... 
أصبح عالماً... فيه الكثير من الخبرات... وفيه الكثير من المشاكل... 
أصبح عالماً... فيه الكثير من الدواء... وفيه القليل من العافية... 
أصبح عالماً... نقود بسرعة... ونغضب بسرعة... 
آصبح عالما... نقرا قليلاً. .. نشاهد التلفزیون كثيراً:.:ونادرا ما نضلي:.: 
آصبح عالماً... نتحدث كثيراً... ونحب قليلاً... ونکره كثيراً... 
أصبح عالما... نعیش فيه دون روح... 
آصبح عالماً... أضفنا سنوات لحیاتنا... ولم نضف Ble‏ لسنواتنا... 


في هذا الواقع» وفي هذا العالم» هل يمكنك إضافة جدید إلى واقعك؟ وهل 
يمكنك تغيير واقعك بالاتجاه الذي تريده؟ بعد ما أعدت بناء ذاتك الجديدة؛ 
هل يمكنك البدء بالتأثير فى واقعك؟ 


كنت قد أدركت أن طريقة تفكيرك تشکل واقعك» وعند تغييرك طريقة نظرتك 
إلى العالم فان واقعك سيبدأ بالتغيرٌ أيضاًء فهو يعتمد على fal se‏ عدة بما فيها 
معتقداتك وخبراتك» لذلك إذا آردت تغيير واقعك. غير وجهة نظرك تجاهه. 


سيبدأ واقعك بالتغيّر» وستصبح أكثر وعياً وإدراكاً للأحكام التي تقوم بهاء 
وكيفية استقبالك للواقع من حولك. ستلاحظ المشاكل في المواقف التي 
تحدث لك وإدراكك لهذا يمكن أن يساعدك على القيام بخيار واع» للبدء 
بالنظر بإيجابية وتقدير لهذه المواقف. ستنتبه جيدا لشعورك وستلاحظ لماذا 
تشعر بهذه الطريقة» وستتحكم بأفكارك ومخاوفك وحديثك الذاتي» وكذلك 
بالمفاتيح التي تطلق ردود أفعالك نحو تلك المواقف. 


زيادة إدراكك ووعيك وملاحظتك كيف تتلقى وترتبط بواقعك ستتيح لك 
ملاحظة ما إذا كانت وجهات نظرك تساعدك في تكوين الحياة التي تريدهاء أم 


في كتابه «العادات السبع للأشخاص الأكثر فاعلية)» يقول «ستيفن 
كوفي»... والأشخاص المبادرون هم من برگزون جهدهم وطاقتهم على 
دائرة التأثير» فهم یرگزون على الأشياء التي يستطيعون فعل شيء بشأنهاء 
وتتمیز طبيعة طاقتهم بالإيجابية والامتداد والتعاظم مايزيدمن اتساع دائرة 
تأثيرهم. ومن ناحية آخری تجد الأشخاص الانفعالیین ی رگزون جهدهم 


AW 


على داثرة الهموم. انهم یرگزون على اقتناص نقاط ضعف الاخرین 
والمشاکل الموجودة في البيئة والظروف الخارجة عن سيطرتهم» ویتمخضص 
عن هذا النوع من التركيز إلقاء اللوم واتهام التوجهات واستخدام لغة 
انفعالية وتعاظم الشعور بأنهم ضحایا. الطاقة التي تتولد عن هذا النوع من 
آنواع الترکیز تتحد مع إهمال النواحي التي یمکن التعامل معها» وتتسبّب 
في تقلص دائرة التآثیر». 


إذا كنت تنظر إلى حياتك بطريقة إيجابية وملهمة» ستبداً بالتحکم 
بعقلك» وستكون يقظاً وحاضراً في اللحظة» وهي إحدى أفضل الطرق 
في أن تصبح أكثر وعياً لما تفكر به. عندما تجد نفسك داخل فكرة سلبية» 
توقف للحظة وتخيّل أنك تتركهاء وبعدها تختار فكرة إيجابية جديدة 
تقويك وتضعك مع ما تريد تكوينه في حياتك. بكلمةٍ آخری» إذا أمسكت 
نفسك تفکر وتقول «إنني شخصٌ عديم الفائدة ... لا أحد يحبني» توقف 
وحول تركيزك إلى شيء مشجع. 


ستبدأ بتغییر واقعك والنظر إلى الأسباب والاحتفال بها. احتفل بنجاحك 
والخطوات التى اتخذتهاء بالإضافة إلى انجازاتك وهنیم نفسك» وستكون 
سعيداً عندما تظهر الأشياء الإيجابية للأشخاص من حولك في حياتهم. 


+ + + و ۶ وو ۰ 
تغيير النتاتج التي تصل إليها 


يقول «روب يونج» في كتابه «(كيف تطلق شخصيتك»: «استمع إلى صوت 
التي تتمتع بهاء لتجعل المواقف ملائمة لطبيعة شخصيتك. هذا يعني العشور 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


على البيئة الملائمة التي تسمح لك بأن تشعر بالراحة والسعادة وتحقق لك 
الشعور بالاشباع. عندما تلعب على نقاط القوة لديك. فانك ستقوم بعمل جیّد» 
وستشعر بالنجاح» حتی تجد نفسك في موقفيٍ تستمتع به. لذاء في کل مرة 
تتخذ قراراً مهماً أو كبيراً متعلقاً بحياتك أو حبك أو عملك أو منزلك» اطرح على 
نفسك هذا السؤال: هل يسمح لي هذا الموقف بأن أكون على طبيعتي معظم 
الوقت؟ إلا أن اللعب على نقاط قوتك لا يعني أنه يمكنك تبرير كل عيوبك. لا 
يمكن لأيّ شخص تحقيق النجاح عن طريق الاستسلام لغرائزه طوال الوقت؛ 
فالاسر المو كد ew‏ أن کشا جخ اعادات م ل د معن سا أو رها 


سيبدأ واقعك بالتأثر بأفكارك ومعتقداتك حول نفسك الجديدة والإيجابية» 
وستبداً بتغيير النتائج التي تحققهاء لآن الحياة تقاس بالنتائج التي يصل إليها 
الانسان» وليس بالأسباب «الظروف» الناس» الحظ الخ...». فعندما تبدأ بالنظر 
إلى واقعك بشكل مختلف. من خلال بصيرة عقلك الداخلية» وليس من خلال 
اضر ob‏ الا بخ على الا ا 02 باكر به سيدا 
بالحدوث. وستحصل علیه؛ فإذا بدأت بالنظر إلى مستقبلك بایجابیة» ستحصل 
على مستقبل إيجابي» عندهایمکنك استخدام هذا القانون لجلب الأشياء 
السعيدة إلى حياتك» من خلال ترکیز بصيرة عقلك على ما تریده والابتعاد 
عن كل سلبية ممكنة. 


على ما cote i‏ وهذا ما عليك الانتباه cad}‏ والترکیز علیه» وتصور وتخیّل 
ما ترید الوصول الب والحصول علیه وبالتالي الوصول إلى النتائج التي 
تریدها. هنا عليك الانتباه إلى عدم الترکیز والتصور والابتعاد عما تریده» 
بمعنی الترکیز على السلبية فقط. مشال واقعي: ]ذا بدأت صباح برهك بالترکیز 


التأثير 


على السلبية أو الأشياء السلبية التي تحصل معكء سيكون يومك كله سلبياً؛ 
وعلی SIL I Kl‏ بالترکیز علی ماترید تحقيقه من أهداف عندها 
ستشاهد کل ما یحصل لك بطريقة إيجابية. عليك أن تتأكد أن تغییر واقعك 
لیس بالأمر السهل» فإذا كنت لا تحب الحياة التي تعيشهاء فأنت تحتاج إلى 
القيام بعملٍ ما لتغييرها. 


إذا بدأت بالخطوة الأولى في تغيير واقعك للوصول إلى النتائج التي تريدهاء 
عليك استخدام أفكارك ومعتقداتك وتخيّل ما تريده لواقعك الجديد. فإذا كانت 
لديك القدرة على قلب حياتك نحو الفوضى والفظاعة» من خلال ردود أفعالك 
وآفکارك فلماذا لا تكون لديك القدرة على وضع شيء ايجابي بدلا منها؟ 


بدأت بالأقرار آنك آنت المسؤول عن حياتك: وبندأت بتحقیق أهدافك 
التي ترید الوصول الها وتخترت po‏ الداخلية نحو نفسك من فکرة «لا 
آستطیع»» إلى فكرة «نعم آنا أستطيع». تخيّل ما تريد تحقیقه وقم بکتابته فور 
فهذه الملكة البشرية قوية جداء وباستخدامها ستتوقف عن الترکیز على كل 
شيء سب في حياتك» وستركز على الجيّد فيهاء مهما كان بسيطاً. 


ستبدأ بالتعرّف على الصفات والإمكانيات والمهارات الموجودة لديك» بدل 
تمثيل دور الضحية وكره نفسك لوقتٍ طويل» وستبداً بالتعرّف على نفسك مرةً 
eye)‏ لن کون مقط ١‏ لار س بعد ا عو سعادة اتك فر تاك الجديدة 
لها ستشکل لك واقعاً جدیدا. فالواقع والأفكار والنتائج التي تحدث بسببها 
دائمة التغيير. عليك أن تدرك أنه ستكون أمامك AL)‏ صعبة» ولكن إذا دخلت 
في حلقة مفرغة من الأعباء الثقيلة» ستقوم بکل ما تستطيع القيام به للخروج 
من هذاالواقع. 


ثلاث خطوات للتطور الشخصي 


تغییر آف کار والابتعاد عن السلبية یتطلب‌ان دقائق معدودة کل یوم. قدّر 
مالديك» وما الجید في حياتك» وستشعر بشکل أفضل» وتفتح عينيك على 
الأشياء الجيدة بشکل آکبر. هذا يتطلّب العمل المستمر والأمر راجع لك |ذا 
کشت سح القیام بجهد ارال ge Ol‏ ااا 


انظر الى هذه المعادلة البسيطة: 
واقعك بالكامل = (اعتقاداتك + أفكارك + مشاعرك)+ ( الظروف + الأشخاص). 
واقعك الخارجي = الظروف + الأشخاص . 
واقعك الداخلي - اعتقاداتك + أفكارك + مشاعرك . 


واقعك بالكامل واقعك الخارجي واقعك الداخلي 











oe‏ قية أصدافك.. تجاوز الدّ يات 


یقول «ریتشارد تمبلر» في کتابه «قواعد الحياة»: «إذا وجدت نفسك تقول 
آتمنی لو كنت قد فعلت هذا أو فکرت في هذاء لو كنت هناك أو شاهدت هذا 
أو عشت هذاء أو التقيت بهم» أو فهمت هذاء فهذا يعني أنك بحاجة لأن تتعلّم 
أن تتبع هذه العبارات بعبارة «لكنني الآن سوف).. 








التأثير 

كما يقول: شعرت بالندم في بضعة مواقف. تتوقع أن أقول لك إنه ليس 
من مجال للندم» لكنه عندما يحدث» يمكن أن يساعدك كثيراء إذا قررت أن 
توظف هذا الندم كي يحدث فارقاً وتمضي قدما. ثمة ثلاثة أنواع من سيناريو 
«ليتني فعلت هذا»: النوع الأول: هو عندما تشعر بصدق أنك لم تقتنص 
الفرصتة آو آنك افتقدت شيعا والسیناریو الثاني: هو عندماتری Ladd‏ 
آنجز شيعا عظیماه وتتمتی لو كان آنت؛ Lal‏ السیتاریو ES‏ فلا بخصك 
آنت» نما يخص الا خرین, الاشخاص الذین لا یکفون عن لعن حظوظهم 
«كان یمکن أن أكون صاحب عقلية فذة» فقط لو سنحت لي الفرصة لو 
كان الحظ قد طرق بابي» لکانت الأمور تیسرت». لکن النبأ المؤسف الذي 
أود أن أسوقه للمجموعة الأخيرة هو أن الحظ- ولو قد جاءهم صاغراً يدق 
بابهم- لكانوا فوتوا على آنفسهم الفرصة. عندما نکون في صدد الحديث 
عما أنجزه الآخرون. نجد أن هذا العالم ينقسم إلى فريقين: الفريق الأول: 
هو الذي ينظر إلى الآخرين بعين الحسد. والفريق الثاني: هو الذي ينظر 
إلى الآخرين على أنهم أداة تحفيز. 


ais‏ وو و أصدافك؟ 


آفکارك مثل الماس» من دون عملية تنقیتها فإِنْها حجارة لا غیر ولکن من 
خلال تقطیع الشوائب الموجودة فیها تصبح ثمينة جدا. ریما كنت متحمساً 
وتواقاً oY‏ تتقدّم بحياتك إلى الأمام؛ فوضعت الکثیر من الأفكار وخططت 
هافك وكدت زاضيها انك قري الات على و اتاك ر فيل تحر ما ری 
ورسمت خطتك بعبقرية» والتي لا شك في آنهاستغیر حياتك إلى الابد؛ 
وانتظرت أن تحققها. كنت تريد البدء» وبكل ثقة بدأت باتخاذ خطوات عرفت 
آنها ستقودك مباشرة إلى الحياة التي تريد. 


وبعدها ببضعة آسابیع» وربما بآشهر بدأت تفقد حماستك. في البداية» 
لعلك كنت تواجه آشیاء صغيرة أو عوائق أو صراعاً كي تجد وقتاً للعسل على 
آهدافك بشکل مستمر ولکن قبل أن تعرف هذاء وجدت نفسك تشعر بعدم 
شاه والب راب ال الوا ال ان سا( کت قد و ضرعت 
أهدافاً سخیفة! ریما لم تعد قادراً على التفکیر بأنه يمكنك تحقیق شيء كبير» 


ولم تعد قادراً على القيام به بالشكل الصحيح. 


سواء أكان هذا السیناریو السابق يصف حياتك بالضبط أم لاء فهو مشال 
شائع عن سهولة وضع خطة جديدة لحياتك. وكم هو من الصعب أن تتبعها 
وتحققها. إذا كنت تتصارع مع تحديات عالمك» كي تبقى ملتزماً بأهدافك 
الجديدة عليك أن تعلم أن ثمة أسبابٌ شائعة لمواجهتك مشاكل في تحقيق 
أهدافك. ولكن» بعد التغيير الذي حدث معك» ستبدأ بالتغلب على التحديات 
التي ستظهر أمامك» وإليك أهمها وكيفية تجاوزها: 


تجاوز التحذي الأول - التأثير على عدم وضوح الهدف 

هنا ستبداً بمعرفة ما تريده حقاً من الحياة» بعد ما كنت تميل إلى وضع أهدافٍ 
تعتقد أنك تريدهاء ولم تكن تريدها فعلاً وبالضرورة. تأثيرك عليها سيكون 
بسوال محدد لنفسك: «لماذا آربد هذا الهدف حقا»؟ «لماذا یجعلنی هذا الهدف 
سعیدا»؟ «کیف ستکون مشاعري عند حصولی على الأهداف التی آریدها»؟ 


تجاوز التحذی الثانى - التأثير على التوقعات غير الواقعية 
بعل تغيير معتقداتك وأفكارك ۱ مه لمعبقة لتقدمك» والشی eos‏ تجعلك 


تتنبأ بواقع سلبي» ستدخل فترة من التحوّل, فلا تتوقع القيام بقفزاتٍ كبيرة» 
كأن تكون موظف مبيعات بسیطاء وخلال فترة بسيطة تتحوّل إلى مدير عام 


التأثير 


في أسابيع. هذا يعني أنك ستبدأ بتخفيض مستوى توقعاتك عن كيف ومتى 
سيتحقق حلمك. بالاعتماد على أفكارك ومعتقداتك الشخصية الجديدة. 


تجاوز التحذي الثالث - التأثير على الصعوبات 


سيجعلك التغییر تعمل بجد أكثر في بداية آي رغبة تريدهاء والتركيز على 
النهايات التي تريد الوصول إليها. لكن هذا سيجعلك تصطدم بصعوباتٍ كثيرة. 
هنا ستتذکر Of‏ هله الصعوبات لن تبقی» فتب دا SSL‏ بالتحدی» وسیساعدك 
وعيك في الترکیز على شيء واحد صغیس سيقودك نحو آشیاء أكبر فأکبر. 


تجاوز التحذي الرابع - التأثير على عدم قيامك بالعمل الداخلي 

تأثیرك سیظهر آکثر من خلال التعدیلات الداخلية التي قمت بهاء والتي 
كانت تشكل لك هديا فى السابق؛ فلقد بدأت هد نفسك لظروف جديدة 
تحاول تكوينهاء وستكون جاهراً لمعالجتها. عاطفياً وعقلياً. هذه التعدیلات 
ستؤدي إلى التأثير» وستصبح لديك الثقة والشجاعة والابداع والمرونة. حالما 
تکون قائمة بهذه الصفات» ستبداً بتطويرها داخل نفسك» وستتدرب على OF‏ 
تکون آکثر ثقة وشجاعة وتعبيراً عن الجانب الابداعي» وستعمل على أن تکون 
اک مروت قدر المستطاع. 


تجاوز التحذي الخامس - التأثير على عدم الاستعداد للتضحية 

حياتك الجديدة ستتطلب منك التضحية بعاداتٍ وتصرفات سابقة لم تصل 
بك إلى النتيجة التي ترجوها. سيكون الخوف من الفشل في التخلص من 
هذه العادات Lig‏ لحياتك الحديدة OW‏ اسأل نفسك: هل تستحق be‏ 
الجديدة هذه التضحية؟ هل آنت على استعداد للقيام بها؟ التأثیر الجدید الذي 
تعيشه سيدفعك نحو التضحية؛» للوصول إلى حياتك الجديدة. 


تجاوز التحذي السادس - التأثير على الایمان بنفسك 


جمیع التغييرات التي بدأت بها ستجعلك تومن آنك تستطیع. هذا یتضمن 
أكثر من الأمل أو الحلم؛ بل سیکون لديك یمان جوهري غير قابل للاهتزاز 
بقدرتك علي العمل وسط (oh‏ تحدیات یمکن OF‏ تظهر آمامك بل ستبقی ملتزما 
وقادراً على القيام بما ترید مهما کلف الأمر. 


تجاوز التحذي السابع - التأثير على الخوف من الفشل 

الخوف من الفشل سببٌ رئيس للعدید من الاشخاص كي لا یتحرکوا إلى 
الأمام في حياتهم. فهم دائماً يحاولون التطوّر بحياتهم» ومع ذلك یجدون 
أنفسهم عالقين ولا يتقدّمون في حياتهم. بناء ذاتك الداخلية سيساعدك على 
تجاوز الخوف من الفشل. من خلال فهمك أن تحقيق ما تريده لا يحدث 
بخطوة واحدة» ومعرفتك أن الطريقة الوحيدة التي يمكن أن تفشل بها هي 
توقفك عن المحاولة. 


تجاوز التحذي الثامن - التأثير على الخوف من النجاح 


ستصبح لديك القدرة على معالجة الخوف من النتائج التي ستحققها في 
حياتك. ستتجاوز هذا الخوف بعد امتلاكك مهارة تحدید كل المخاوف» 


تجاوز التحذي التاسع - التأثير على عوائق حياتك 

ih we ذاتك بالط رر ولمم رتح بالحماسة و الا‎ clipe eth 
GLY! وفجأة تظهر عوائق فى طريقك. ماذا یمکن أن تفعل؟ كيف يمكنك‎ 
الجدیدة جاك مسنعدا للاي ایا یکی وعها‎ LIA حولها؟ معرفشك‎ 


sul 


وستکون متفائلاً وواثقاً بنفسك وبأنك تستطیع النجاح. ستکون لديك القدرة على 
التفکیر بالعوائق المحتملة» أو المشاکل التي یمکن أن تظهر. ستفکر بالنتائج التي 
ترغب فيهاء وتسأل نفسك «ما الذي سأفعله إذا لم تحقق خطوةٌ معينة ما آرید؟». 
هل من خطوات بديلة یمکن أن آقوم بهاء لأعود إلى مسار تحقيق آهدافي؟». 


تجاوز التحذي العاشر - التأثير على عدم قدرتك في التحکّم 

هل وضعت هدفاً لتحقيقه» وکانت النتائج غير متحکم بها؟ على سبیل 
المشال: لنقل آنك وضعت هدفاً OL‏ یکون لديك ۱0 زبائن في الشهر یقصدون 
مشروعك. يبدو هذا هدفا جيداء لکنه يركز على ما يقوم به الزبائن» وهذا ما 
لا يمكنك التحکم به. الطريقة تكون بالتركيز على أشياء يمكنك التحكّم بها. 
كن متأكداً أنك تضع معظم طاقتك وانتباهك في أشياء تستطيع التحكّم بهاء 
فتتجنب الشعور بأن النتائج خرجت عن سيطرتك. 


تجاوز التحذي الحادي عشر - التأثير على عدم وضوح خطواتك 

ستكون كأنك مسافرٌ من مكانٍ إلى آخر» وغير مركز على وجهتك» وستصبح 
لديك القدرة في التركيز على الطريق التي تقودك إلى هناك وتصبح قادراً على 
تحديد خطواتك التي تريد من خلالها تحقيق أهدافك. 


تجاوز التحذي الثاني عشر - التأثير على صراع أولوياتك 

صراع الأولويات يمكن أن يسبّب لك إحساساً ثقيلاً بالهزيمة» يوسوس لك 
OL‏ تستسلم وتکف عن متابعة أهدافك جمیعها. تأثيرك الجديد على حياتك 
سيجعلك تفكر في المشتتات ومصدرهاء فهل تأتي منك أم من الخارج؟ هنا 
تصبح لديك القدرة على جعل حياتك متوازنة ومنتظمتة. لإدراكك أن الأولوية 
تعني وضع الأشياء حسب أهميتها. 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


تجاوز التحذى الثالث عشر - التأًثیر على نقص التزامك 

ستضع قراراً في حياتك. وتتعهد بمتابعته. ستبداً التفكير بالعواقب السلبية 
فيما إذا تخلیت عن هذه الأهداف» أو ستدرك أن التزامك ليس بالمستوی 
لفات را اة هافك لبس نيما بال لباک 


تجاوز التحذي الرابع عشر - التأثير على نقص إرادتك 

یمکن تعریف قوّة الارادة بأنها التصمیم الذي تتبعه عن قصد. ستصبح 
لديك قوة إزاذة تركو فیها آکثر على قراراتك لحظة بلحظة والمرتبطة بهدفك 
النهائي. ستصبح لديك القدرة على وضع غايات والالتزام بهاء والاهم سیکون 


تجاوز التحذي الخامس عشر - التأثير على فقدانك الحماسة 

ستشعر بالحماسة عندما تضع حلولاً لمشاکلك. لأنك تشعر بالالهام حیال 
التغییرات الايجابية التي حدثت في حياتك. عند تلك النقطة تكون متفائلا 
جداً بتحقیق آهدافك. لأنك لم تتعامل مع العوائق والقلق والاحباط بعد. 
قد تعرف وقتاً تحبط فیه لأنك لا ترى النتائج بسرعة. أو لأنك تتساءل ما إذا 
كنت قد وضعت هدفاً كبيراً إلى جانب مسؤولياتك الأخرى. ستكون لديك 
القدرة على إشعال حماستك من خلال آخذك استراحةً يمكن أن تصنع 
العجائب لحالتك العقلية. ستغيّر في طريقة أدائك وعملك. مع الالتزام 
بخطتك الأصلية. سيصبح غضبك محمّسا عظيما ومحفزا لثقتك وقوتك 
الداخلية» وعندها تصل إلى صورة عقلية واضحة للنتائج التي ترغب فيهاء 
وتربطها بعواطف السعادة لديك. 


AS 


ستعلم أن النجاح Fol‏ بسیط وهو من صنع قراراتك الواعية التي تسیر نحو النتانج 
التي ترغب فبهاء وآن التزامك بالتطوّر والنموّ هو الذي سيحدّد نجاحك النهائي أو 
فشلك. تخيّل النتيجة التي ترغب الوصول إليها. وضعك خطة عمل تنفذها خطوة 
بخطوة» سیمکُنك من متابعتها. فكّر دائماً بإيجابية» ولا تترك السلبية والنكسات تسيطر 
عليك. أحط نفسك بعوامل محفرة؛ وحافظ عليها وسلط عليها الضوء بشكل جيد. 
کن Lally‏ عند وضعك الاهداف ولا تضع آهدافا صعبة التبنيق بل کن محددً 
عند اختيارك هذه الأهداف. لا تضع أهدافاً ضبابية» ولا تترك أيّ شيء یقف في وجه 
آهدافك إنما قم بجهدٍ في المحافظة عليهاء ومتابعة جميع إنجازاتك» وحافظ على 
حماستك » وشارك الأشخاص المحيطين بك إنجازاتك. إليك بعض الإرشادات التي 
يمكن أن تساعدك في الوصول إلى أهدافك: 


افعل لا تفعل 
تخيّل النتيجة التي ترغب فيها لا تعمل على أهدافك من خلال مواقف انهزامية 
ارسم خطة عملك خطوة بخطوة وبسهولة يمكنك معها تحقيقها لا تحاول أن تتذكر جميع الخطوات لأن معظمها سينسى 
فكّر بإيجابية دائماً لا تنس السبب الذي وضعت الهدف لأجله 


bol‏ نفسك بعوامل محفّزة. وحافظ عليهاء وسلّط عليها 


الضوء بشکل جید لا تماطل في العمل 


ضع خطتك في العمل, حارلا تعرف ما ترید» وابدأ حالاً لا تضع آهدافاً deo‏ التحقیق 
كن واقعباً عند وضعك آهدافك لا تضع آهدافاً ضبابية 
كن محدداً عند اختيارك الأهداف لا تترك I‏ شيء يقف أمام أهدافك 
تعلّم أن تكون منظماً في نماذج تفكيرك لا تقلّل من انجازاتك» وحافظ على حماستك 
اجتهد في المحافظة ومتابعة جمیع إنجازاتك لا تخرج عن خطتك. Gilg‏ مرگزاً على أهدافك 


شارك املحیطین بك إنجازاتك 















































ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


يقول «ديفيد باول» في کتابه «ذکاء الروح»: «الرؤيا هي تصورٌ للنجاح 
المتوقع تحقيقه في المستقبل؛ نها تصوّرٌ للنجاح المتوقع تحقيقه خلال السنة 
أو السنوات الثلاث أو الخمس المقبلة». كما يقول: «في الكثير من الأحيان. لا 
يتذكر الناس نص بیان الأهداف المكتوب» وهذا ما یوضح لنا أهمية تشكيل 
رؤية تعبّرعن تصور للنجاح. لذا فان أفضل تعريف للرؤية هو نها صورة 
ذهنية لتصوّرك عن النجاح» كما آنه ينبغي وضوح الرؤية للجميع». 


هل سیکون من الجيّد لك ذا لم یتغیر ی شيء في حياتك خلال السنوات 
الخمس القادمة؟ إذا آردت نتائج مختلفة لحياتك. خلال العام القادم» ما الذي 
آنت مسععد لتغییره؟ ستکون نمه أدلة مختلفة تشکل حباتك ومستقبلك. فعادة ما 
ينتهي الناس إلى حيث یتوقعون. إذا لم تكن لديك خطة لحياتك» ستشعر كأنك 
تقود سيارة من دون أن تكون لديك أيدٍ أو عجلات؛ فهل تضع أهدافاً لحياتك 
ومستقبلك عند بداية كل سنة؟ إذا لم تكن تفعل هذاء فلماذا لا تقوم به؟ 


الهدف هو حلم مع إطار زمني له 


لنتعرّف آولا أين أنت من حياتك وأهدافك وأحلامك. ضع إشارة في المكان 
الذي تجده مناسباً. اجمع إجابات کل عمود لتعرف أين تقف من حياتك. 


السؤال - : 
هل تفتقد شيئاً مهماً في حياتك الآن؟ 
هل تعرف ما أنت متحمّس تجاهه؟ 
هل أنت منظّم بشکل جيّد وتعرف كيف تركّز على أولوياتك وتقوم بالكثير کل يوم؟ 


هل لديك خطة حول عملك وحياتك الشخصية. مع مواعيد زمنية ومقاييس لها؟ 
































التأثير 


هل لديك متسع من الوقت لعائلتك ولعلاقاتك الاجتماعية» وتشعر بالرضا عن تحقيق التوازن 


بين ما تنجزه؟ 

هل تخصص من 4 الى 5 أوقات في التدزب أسبوعياً للمحافظة على لياقتك؟ 

هل تحقق وبشکل منتظم أهداف مدخولك SGU‏ 

هل تعکس حياتك قيمك الروحية وتنمو وتنضج وتحصل على الحکمة في هذا الجال؟ 


هل درست وطوّرت أفكاراً جديداً وخلاقة كانت لديك العام الماضي؟ 














هل أنت مؤمن بأنك مشبع برسالتك في هذه الحياة؟ 


كيف تحذد أهدافك؟ 
أهدافك المالية 
- كم تريد أن يكون مدخولك خلال السنوات ال 5 المقبلة؟ 


5 لم000 
- اكتب هدف السنة الأولى « کم تريد أن تزيد من مدخولك خلال الأشهر 
ال 12 المقبلة»؟ 























ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


هدف المحافظة على صحتك ومظهرك الخارجي 

هل تقوم بالمشي والتدرب؟ هل حياتك متوازنة بين العمل والمنزل؟ هل 
صحتك تستحق منك وقتاً أكثر؟ هل تعطي نفسك 30 دقيقة في اليوم لترتاح 
فيها؟ هل تعلم أن التمارين الجسمانية هي عملية تطهير يمكن أن تزيد من 
إبداعاتك بشكل كبير؟ من الصعوبة التمتع بالشراء إذا لم تكن تملك الصحة. 


- اكتب أهداف السنوات ال 5 المقبلة ركن محددا في وضع مقياس لها : 


هدف التطور الشخصي «المعرفة التقافة. وتطوير الذات» 
هل تريد تعلّم لغة جدیدة؟ ستجعلها في عالمك هذا؟ کم Lbs‏ ستقراً هذا 
العام؟ فقد یکون هذا الجزء هو الهواء الذي تستنقشه لصحتك. أين تبحث 


AW 


والعى لم 7 تستخدمها بعد؟ هل ثمة إمكانية OY‏ تفتح لها القفص اا 
- اکتب خطة السنوات ال 5 المقبلة كن محدداً في وضع مقیاس لها»: 


هدف الحالة الروحية - الدین والصلاة والالتزام الشخصي 

هل وضعت أهدافاً دينية لحياتك؟ ما هو واجبك فيما يدور حولك؟ كيف 
كانت حياتك الروحية والدينية خلال العام الماضي؟ هل آنت مرتاح في أخذ 
خطوات إضافية من الإيمان؟ أم أنك أكثر راحة مع ما رأيته؟ هل تثق بأحلامك 
على Lgl‏ ملهمة؟ كيف سيتمٌ تذكرك؟ 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


- اکتب آهداف السنوات ال 5 القادمة GS)‏ محددا في وضع مقیاس لها : 


ha aaiaiais 4‏ وش eA ea‏ ار ی ی Guat na‏ ا موی تاه ی ای sia‏ 


هدف الأصدقاء - تطوير المجتمع 

وجعل الأشياء صحيحة مع الأشخاص الذین تحتاج OY‏ تسامحهم أو تحتاج 
لأن تنساهم. قم باختیار شخص للاعتناء به» أو توجیهه وابذل المجهود للعمل 
على هذه العلاقة والبدء بها اليوم. قم بقضاء الوقت مع شخص كبير في السنَ» 


- اكتب أهداف السنوات ال 5 القادمة « كن محدداً في وضع مقياس لها): 


هدف عملك 
يحب أن یکون انمکاسا الحياة ال Lads‏ حالما نشرر الها ال تريدهاء 


یصبح نوع العمل الذي تریده واضحاً. ما الممیز فيك؟ ماهي قدراتك 
ومهاراتك؟ ما هی صفاتك الشخصية؟ ما هی قيمك وأحلامك؟ 


- اکتب أهداف السنوات ال 5 المقبلة: 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


في قديم الزمان كان ثمة شجرة «مانجوا معمّرة» وصبي صغير يحب 
أن يأني ويلعب حولها کل يوم؛ يتسلق إلى أعلى الشجرة» يأكل منها 
«المانجو»» ويغفو في ظلّها ... لقد أحبٌ الشجرة ately‏ مر الزمان... 
كبر الصبي ولم يعد يلعب بجوار الشجرة. في أحد PUY‏ عاد الصبيٌّ 
إلى الشجرة ونظرة الحزن بادية على وجهه. «تعال والعب معي» قالت 
له الشجرة»... « أنا لم آعد طفلاً . أنا لا أريد أن ألعب حول الأشجار بعد 
الآن» أجاب الصبي . «أريد آلعابا» أحتاج نقوداً لأشتريها»... «أنا سفة Lb‏ 
لا آملك النقود... لكنك تستطيع أن تقطف كل ثماري وتبيعهاء فيصبح لديك 
نقود»... تحمّس الصبي للفكرة » فقطف جميع الثمار وغادر مسروراً. لم 
يعد الطفل» فحزنت الشجرة. وفي أحد الآيام» عاد الصبي الذي أصبح 
رجلاء فسرّت الشجرة كثيرا. «تعال والعب معي». قالت الشجرة.«ليس SAS‏ 
وقت للعب. عليّ أن أعمل من أجل عائلتي. فنحن نحتاج إلى منزل Lash‏ 
هل تستطيعين مساعدتي»؟ «آنا آسفة. فأنا لا أملك منزلاًء لكنك تستطيع أن 
تقطع آغصاني لتبني منزلك». وهكذا قطع الرجل جميع أغصان الشجرة» 


التأثير 


وغادر مسروراً. سرّت الشجرة لرؤيته سعيداء لكنّ الصبي لم يعد بعد ذلك. 
ومن جديد» باتت الشجرة وحيدة وحزينة. في أحد أيام الصيف الحارة» عاد 
الرجل فابتهجت الشجرة «تعال والعب معي». قالت له. «أنا حزين» فلقد 
كبرت في السن و أحتاج لأن أبحر كي أسترخي. هل تستطيعين أن تعطيني 
قاربا؟»... «استخدم جذعي لتصنع قاربك. وعندها تستطيع أن تبحر بعيدا 
وتشعر بالسعادة». قطع الرجل جذع الشجرة ليصنع قارباًء أبحر على متنه 


وغاب لفترة طويلة» قبل أن يعود بعد سنوات عدة. 


«أنا آسفة يا صغيري» فلم أعد أملك شيئاً. لم يعد لديّ «مانجو» لأعطيك 
Lal‏ قالت الشجرة.«لیست لدي أسنان لقضمها». أجاب الرجل.الم يعد 
لديّ جذغ لتتسلقه!؛ «لقد كبرت على ذلك» قال الرجل.«آنا حقاً لا أستطيع أن 
أعطيك أيّ شيء... الشيء الوحيد الباقي هو جذوري المتهالكة «قالت الشجرة 
بحزن». آنا لا أحتاج إلى الكثير الان» أريد فقط مكاناً أرتاح فيه فلقد تعبت 
بعد كل هذه السنين» أجاب الرجل. احسناً إن جذور الشجرة هي أفضل مكان 
تستلقي فيه و ترتاح؛ تعال واجلس بجواري واسترح». جلس الصبي» فرحت 
الشجرة وابتسمت. الشجرة في قصتنا هذه تمثل آباءنا. عندما نکون صغاراً 
نحبهم ونلعب معهم» وعندما نكبر نتركهم ولا نعود إليهم إلا إذا احتجنا إلى 
مساعدة. إنهم یضخون بحياتهم من أجلنا. 


يتكوّن المجتمع بدايةً من الأسرة وهي النواة الأساسية فيه» كونها عبارةً 
عن تجمّع عدو من الأفراد في مساحة واحدة يتعايشون فيها بعضهم مع بعض» 
ويتعاونون على ما قد يط رأ من صعاب» ولکل منهم دوژ معيّن يقوم به؛بالاضافة إلى 
مساعدته الآخرين في آدوارهم. فهم مجموعة واحدة يهتمّون لشأن بعضهم ويحبّون 
بعضهم Lae‏ ويعملون على إنجاح هذه الأسرق لضمان حباة جميلة وسعيدة 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


وجيدة. تبدأ صفات الشخص الاجتماعية بالتبلور من الأسرة» وكيفية تربيته وتنشخته» 
ومعرفته قيمة التفاعل مع الا خرین: فهو يخرج من هذه النواة الصغيرة إلى مجتمع 
آکب فيه أشخاصٌ کثر یضطر إلى التعامل معهم بطبيعته» ویجب عليه معرفة آليات 
التفاعل معهم» وکیف عليه ألا یکون مستقيلاً فقط لما یحدث بل عليه معرفة أنه 
جزء من هذا النسيج» وعلیه العمل على بقائه واستمراریته وازدهاره. 


من الغریب آنه- عندما تخیر عاداتك وتصرفاتك. وتنتبه إلى لقة جسدك 
وطريقة تناولك الطعام» وتبدأ بتمارین رياضية- Obs‏ الأشخاص الآخرين في 
حياتك لا يريدون تغيير حياتهم بسرعة وبالشكل الذي غيّرت به حياتك» وكأن 
لديهم عقلهم الخاص بهم. هذا واقع مؤلم» عليك التعامل معه. إذا كانت لديك 
عائلة» عادة ما یقوم آفراد أسرتك بمقاومة هذا التغيير الذي تجريه» أو نرى 
عاداتهم غير الصحيحة تقف في وجهك. فماذا عليك أن تفعل عندما تريد تغيير 
عادة؟ هل تتخلى عن كل محاولات التغییر؟ هل تفرض التغيير بالقوة على 


أفراد أسرتك؟ الأمر مغر لكنه غير فعال. 


يقول الدكتور «فيل ماکجروا» في كتابه «عائلتي آولا»: «تعد التنشئة الاجتماعية 
إحدى أهم الوظائف المنوطة بالأسرة. فعندما تخفق الأسرة في توفير البيئة 
الصحية LAL‏ یحذ هذا من قوة التأثير على حياتهم مايقلل من فرحتهم 
في أن يكونوا أفضل متا هم عليه» ومن ثم فان الأطفال الذين لم ينالوا التنشئة 
الاجتماعية الصحيحة يعانون من مشاكل مع العالم المحيط بهم فلا يحترمون 
سلطة آبائهم» أو كونهم الأكبر سناء ولا الحدود الفاصلة بينهم وبين آبائهم كما 
يعانون من الاندفاع. كذلك هم آنانیون ولا يولون مدى التأثير السلبي الذي 
يتركه سلوكهم على الأسرة أيّ اهتمام. ويتسبب خلل التنشئة الاجتماعية للطفل 
بسلسلةٍ من المشاكلء فتظل الأسرة تدور في حلقة مفرغة». 


AW 


الجواب أنه لا یوجد جواب سهل. ما سنعرضه یمکن ألا يؤثر على جمیع 
الأسر. فعندما تكون عازباً وتعیش وحدك من السهل أن تقوم بکل التغییرات 
التي ترید» ولکن Ih‏ كنت روجا عليك القیام بتنازلات فانت تعيش في 
منطقة سو ا ب ie‏ موا ane‏ 
0 .ماالعمل! إذا؟ لد بالنظر إلى , 7 3 ۱1 تستاغدك 


قم بمرا : وه مه 


إليك هذا السیناریو: إذا قرأت شيئاً ممتعاً عن تحد ما أو تغيير قام به شخصٌ 
ماء ووصلت أخيراً إلى القرار للقيام بهذا التغيير» وتريد تطبيقه على جميع أفراد 
عائلتك» تجدهم لم يتحمسوا كما كنت ترغب. بطريقة أو بأخرى. السبب هنا 
بالطبع هو أنك وصلت إلى قرارك بعد عملية تفكير» وطلبت منهم أن يوافقوك في 
النهاية» وبعد اتخاذك هذا القرار؛ وهذا ليس عدلاً بالنسبة إليهم» إذ یفضلون التفكير 
LVL‏ والعثور على المحفزات» وأن يكونوا يفكرون معك بهذا منذ البداية. 


الأفضلء في هذه الحالة» ألا تتحدث إليهم حول الأمر» عند اقترابك من 
و ل را ات . تحدث حولهاوكم 
هي جذابة لك وا ستمع إلى آرائهم. اسألهم ما ذا كانت لدیهم وجهة نظر حول 
هذا التغییر. تحدّث عن حماستك حوله. شارکهم كل خطوة حتی تصلوا إلى 
القرار معاء وحتی بعد اتخاذهم القرار. 


ما لا يحبه الناس هو إجبارهم على التغییر» ضد رغبتهم. لذلك لا تحاول أن 
تشعرهم بهذا. لا تطلب منهم التغيير» بل اطلب منهم أن يساعدوك على التغيير» 


حالما تصل إلى قرار. قل لهم Ol‏ دعمهم لك مهم جداء وان انضمامهم إليك 
مرخب به جداء وليس عليهم أن يتغيّرواء بل فقط أن یساعدوك على التغییر. 
اطلب منهم أن يكونوا أصدقاءك الداعمين» يساعدونك عندما تقع في مشكلة» 
تتحدث إليهم عن مشاكلك وعن حاجاتك. 


ali Vb 1 ۰ التو‎ 


لن يكون الجميع معك» أو مع أفكارك بالتغییر... سيكون الأسلوب الأفضل 
لإقناعهم هو أن تكون قدوة لهم. هذا ما تستطيع القيام به» أن تلهمهم التفكير 
بشيء لم يفكروابه من قبل» فقط من خلال وضعك الأمثلة. لن يقوم آحد 
بعمل ما تقوم به» ولكن استمرٌ في القيام به. 


3 ۰ + + + e 
القيام بتغيير نفسك‎ 


SI‏ إذا كان الآخرون لا يريدون التغيير معك» فاطلب منهم دعماً بسيطاً. 
اطلب منهم أن يعطوك المساحة للقيام بتغيير نفسكء من دون مساعدتهم. 
وهذا ليس سهلاً؛ فعادةً ما يشعر الأشخاص بالتهديد عندما يكون أحدهم يقوم 
بالتغيير» أو لا يعجبهم DEY‏ بروتين حياتهم» كي یقوموا بهذه الأمور معك. 
فأنت تقوم بشيء وحدك وهو تغييرٌ كبير بالنسبة إليهم. 


تانب اطلب منهم أن يعطوك مساحة وحدك وألا ینتقدوك أو یصعبوا الامر عليك. 


LL‏ إذا كنت مستا ستجعل الأمر أكثر صعوبة ولکن عليك أن تبذل جهدا 
لاظهار أن هذا الامر الذي سيُشعرك بالسعادة» وستقوم ببذل قصاری جهدك 


التأثير 
التحديات الأسرية 


هي إحدى أهم الألعاب التي يمكن أن نضعها في الأسرة. هذا لا يعني القيام 
بالتحديات» ولكن أحيانا Coy‏ الناس فرصة لزيادة تحدیاتهم» ويحبون القيام 
بالتغييرات مع FY‏ التحديات المسلية» أو لعرض الجوائز على الأشخاص 
الذین يكملون التحديات. 
ادعمهم وساعدهم على تغيير حیاتهم 


إذا أردت من الآخرين أن يدعموا تغييراتك» عليك أنت أن تدعم تغييراتهم 
- شاركهم خبراتك وتجاربك» وكيف يمكنهم تجاوز العقبات. 

- شاركهم تصفح مواقع الإنترنت المفیدة» وقراءة الكتب التي تساعدهم في حياتهم. 

5 قم بمشروع مشترك معهم» أو شكّل تحدياً تخوضه معهم. 


ستصبح لهم قدوة ونموذجاً في كيفية التصرف عندما تريد القيام بالتغییرات 
في المستقبل. لا يحدث التغيير بليلة واحدة» وتراه فوراً في عائلتك. لكنه يتمّ 


5 و‎ 
۰ + 6 woe 
f ۱ + f ۲ 


الطريقة الفضلی للقیام بالتغییرات تکون بمساعدة الآخرين» وهذا يعني 
ترکهم وشآنهم عندما یریدون القيام بالتغييرات» ومشارکتهم هذه التغییرات 
التي قمت بها وتعلیمهم Lal)‏ وما تعلمته منهاء وعرضها عليهم. وكيفية القيام 
بشيء لطيف بعد تعلّمك القيام به. أنت تعلم من خلال التغييرات وتبادل هذه 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


التغییرات مع عائلتك. قد لا یهتمون بما تعلمه في البداية» لکنهم سیهتمون في 


یقول الدکتور «فیل» في کتابه «عائلتي آولا: «في المقام الأولء تنظر الفتیات 
إلى آمهاتهن والصبية إلى آبائهم» وهم یراقبونکم في کل لحظة. یمکنك أن 
تهرب. لكنك لن تختبئ» OY‏ الأطفال سيراقبونك. كما أنهم لن يستجيبوا إلى 
طلبك «افعل ما أقول.... وليس ما أفعل»» ولن تتمكن من الاختباء وراء هذه 
yall‏ لان الاطنال بر اقونك ویصلمون كو اهرون سار AG pats OS‏ 
وقيمك ومعتقداتك وحتی تعبیراتك». بالفعل یتعلّم الا طفال من خلال مراقبة 
سلوکیات ال خرین وملاحظة تصرفاتهم. فالاطفال یر صدون ما يحدث لافراد 
الأسرة» عندما ینجحون أو يفشلون» وتصبح هذه الخبرات جزءا من الملفات 
التي يرجعون إليها عندما یعیشون حياتهم الحقيقية. 


۰ أصدقاوّك 


بعد التدرّب على فقرة الاصدقاء وکیف ستوثر عليهم» بعد تغییر عالمك 
الداخلي» ستتوقف عن تجتّب نقاط ضعفك تجاه أصدقائك» بل سیساعدونك 
في تعزیز إمكانياتك» وعنده ا ستبتعد عن کل فشل تعرضت له في السابق؛ 
وستقترب آکثر من تحقیق ما تریده من نتائج» فتصبح علاقتك بهم آقرب إلى 
الإيجابية» وتتجنب کل المساوی السابقة التي عانیتها معهم. 


في المجتمع الذي تعيش فيه» تحتل الصداقة مكانة مهمة في حياتك. 
فالأصدقاء يجلبون المزيد من السعادة إلى حياتك» أكثر من Gh‏ شيءٍ آخر. 
آضف إلى ذلك أن للضداقةتاتي أكبر اف صحتك. عندما كيدا بالتغییر وتطور 


نفسك» ستبداً علاقتك بهم تتحسن» من خلال النقاط التالية: 


التأثير 

- سيكون بمقدورك تحسين مزاجهم: فأنت شخصٌ إيجابيّ» والجلوس 
معك سيسعدهم ويحفز حالتهم الداخلية. 

- ستساعدهم على الوصول إلى أهدافهم: ستبدأ بتشجيعهم» وستشد من 
إرادتهم» ويصلون إلى النجاح الذي يريدونه. 

- ستدعمهم خلال الأوقات الصعبة: سيشاركونك مشاكلهم» أو تجربة تجاوز 
أيّ dos‏ يمكن أن يواجههم. 

- ستساعدهم على زيادة تقديرهم لذاتهم: فالصداقة طريقٌ باتجاهين» وأنت 
موجود في أحدهماء ووجودك إلى جانب أصدقائك سيساعدهم في إيجاد 


من کتاب «دیل کارینجی» «کیف تكسي الأصدقاء وتؤثرالكاس 4 وضمن 
الطرق الائتي عشرة لجذب الناس من خلال سلوب تفکيرك يعرّفنا «دیل» 
بالعبارة التي تصنع لنا المعجزات فیقول: إذا آردت أن تغيّر الناس دون كراهية 
أو إهانة» Gob‏ القاعدة الثامنة» وهي: حاول بأمانة أن تری الاشیاء من وجهة نظر 
الشخص الآخر. كذلك يعرّفنا LAS‏ حصولنا على روح التعاون بقوله: لیس 
من إنسانٍ یود أن یباع له شيء مکرهاء أو یرضی أن تأمره بفعل شيء... إننا كثيراً 
مانفضل الشعور بأننا نشتري طواعية» دون إكراه» وأننا نعمل ما نرید... إننا فى 
اجا إلى التشاور يشان آمالنا ورغباتنا وآفکارنا. 


آصدقاواك سینظرون اليك ویجدون فيك: 


- اهتماماً صادقاً حول ما يجري في حياتهم وكيف یفکرون فيما يحصل لهم. 
- قبولاً منك لمن هم فعلاً. 

- مستمعاً إليهم؛ من دون الحكم عليهم. 

5 مشاركاً لهم كل ما يخصهم في حياتهم. 


عملك 


يعد عملك إحدى أهم الركائز التي ستعتمد عليها في تطوير مستقبلك» لذلك 
فان اساد ك هنع قاط حسف هذه ال Nantes‏ وير تراك الا 
عندها تحقق الانجازات الكبيرة» وتتجتب فشل الماضي الذي عانیت منه سابقأ 
و تصل إلى إنشاء علاقء إيجابية بزملائك تبعدك عن Gl‏ صراعات معهم. 


مین ومنيد الى مكان مات ير ف فك سیف لك اللقاط افا 


ع ستکون pte‏ بالنقة ومن نت Dad‏ وستقبل الاخرین. من السهل أن تکون 
شخصية كاذبة» ولکن ليست هي الطريقة التي تبدأ بها بناء علاقة عملية. اعثر 
على أشخاص وشركات تشعر بالتواصل الطبيعي معهم» وتعرّف على الأشياء 
المشتركة بینکم. فالجدارة هي بالتواصل الشخصي والاعتقادات ووجهات النظر 
التي يمكن أن تسرّع وتيرة هذه العلاقات. 

- ستشاركهم الاهداف والقيم: اسع في هذا العالم نحو آشخاص تحبّهم 
وتتشارك وإياهم الأهداف والقیم المتشابهة. هل هم صادقون اطف اء وذوو 
معرفة» یساعدون ویعرفون كيف یعاملون الآخرين؟ هل لدیهم صفات أخلاقية؟ 
هل یحترمون الآخرين؟ خلال حياتي العملية» شاهدت الکثیر من الاشخاص 
الذین يقدّمون آنفسهم بطريقة معينة» لیستفیدوا من الآخرين حالما ینالون ثقتهم. 

- ستطور Lil col‏ ناضجا: وهذا پتطلب وفتاه وستیت نفسك من خلال 
آعمالك وتجاربك المختلفة. كن صبوراً وانتقائياً» وراقب الاشخاص أثناء عملهم 
فبناء احترام ناضج مسألة أساسية لنم و العلاقات واستمرارها في المستقبل. 


التأثير 

- ستشارکهم عواطفهم: نحن بشر وفي بعض الأحيان هذا يعني مشاركة 
الآخرين ودعمهم عند حدوث صعوبات وتحديات وتغييرات في حياتهم. تأثير 
عواطفك هو جزء من جدارتك. le‏ أن آنوه أنه عليك مشاركة البعض فقط 
هذه العواطف» وليس الجمیع» مع الانتباه إلى استخدام الأحكام الجيدة معهم. 

- ستساندهم: دع زملاءك يعرفون أنك موجود لمساندتهم فهذه طريقة ولاء 
تجاههم. لقد شاهدت في حياتي العملية الكثير من الناس ينمّون ويتحدّثون 
أحاديث غير ضرورية حول الآخرين. gl‏ أشخاصاً معيّنين» واطلب منهم- 
بطريقة محترمة ومباشرة- إعادة التفكير بهذه النقاشات. ولا تختر استمرار 
التفاعل معهم. 

- ستترك التوقعات المسبقة: اذهب دائماً إلى علاقة بعقلية منفتيحة وتوقعات 
واقعية» ولا تفترض نهائياً. الأشخاص هم ماهم عليه بناءً على تفاعلاتك 
الداخلية. أحد أهم الأشياء التي تعلمتها هي أن أقبل الناس كما هم وليس 
كما أريدهم أن يكونوا. إذا كانت لديك توقعات مسبقة عن الناس» فإنك تجهز 

- ستعرض شيا قبل آن تطلب شینا: الثقة هي العنصر الوحيد الذي يبني 
علاقة قوية وطويلة الأمد» إذا عملت علیها ووفرت لها الوقت اللازم» ستكافاً 
لها وسسياعدك الا خر ون 


محیطك الدعید 


وو ۰ وو 


یدخلنا هذا المثل الصيني السابق مباشرة إلى مجال مهم تحتاجه في حياتك» 
ويمسٌ علاقاتك وهو قدرتك على التأثير بمحيطك البعيد. منه تطل على التأثير 
بمجتمعك وووطنك وبالانسان. يئل محيطك البعيد جوانبك الانسانية المتعددة 


التي تشمل صفاتك وميولك ودوافعك. وبالتالي فان الصفات والقیم واکتشاف 
شخصيتك التي قمت باکتشافها في الفصل السابق» ستساعدك على التأثير بذلك 
المحيط. صفاتك تلك هي عوامل إنسانية طبيعية موجودة في ذاتك وذات كل 
انسان» قح فيك هو لك ووجدانك من داخلك» وتحرك سلوکك وتصرفاتك 
تجاه نفسك والاخرین 


ولنا في «هیلین آدامز کیلرا مثالاً حيّاً على التأثیر بالمحیط البعید. ولدت 
«هیلین» في 27 یونیو من العام ۰1880 وتوفیت في 1 یونیو من العام 1968. هي 
Cal‏ وار وناق انريكية: مد فالا راب الشتخص الذي اب على 
إعاقته الجسدية. تعزضت لسلسلة من الأمراض أدّت إلى تدمير حاشتي السمع 
والبصر لديهاء وعمرها لم يتعدٌ السنتین. ولهذا لم تكن قادرة على التحدث 
عي ار يا سي تي مي ير 
Lisle‏ ولتساعد ol SV‏ على Ol‏ ب يتمتعوا بحياتهم. 


ولدت «هیلین کیلر» في مدينة «تسكمبيا» في ولاية آلباما الأمريكية» وهي 
اق کک و«کایت آدامز كيلر» aie me‏ عمیاء ی 
الأطباء ۳ التهاب السحایا والحمّی القرمزية» ما آفقدها السمم اا فی 
ذلك الوقت كانت تتواصل مع الآخرين من خلال «مارتا واشنطن» ابنة طباخة 
العائلة التي بدأت معها بلغة الإشارة» وعند بلوغها السابعة من العمر» أصبح 
لديها 60 إشارة تتواصل بها مع عائلتها. 


2 ع 5 
فى العام 6م الهمت والدتها بقصة «لورا بردجهام) التى كانت أيضا 
عمياء وصماء واستطاعت الحصول على شهادة ف اللغة الانجلیزیة» فذهبت 


التأثير 


إلى مدينة «بالتمور» لمقابلة طبيب مختص» بحثاً عن نصيحة» فأرسلها إلى 
«آلکسندر غراهام بل» الذي كان يعمل آنذاك مع الأطفال الصمّء فنصح والديها 
بالتوجّه إلى معهد «بركينس» لفاقدي البصرء حيث تعلمت «لورا بردجهام)؛ 
وهناك تم اختيار المعلّمة «آن سوليفان» التي كانت في العشرين من عمرهاء 
لتكون معلمة «هیلین» وموجيتهاء ولتبداً معفاغعلاقة استمرت 49 سند. 


حصلت «آن» على )5 وتفویض من العائلة لنقل «هیلین) إلى بيتِ صغیر 
في حديقة المنزل بعيداً عن العائلة لتعلّم الفتاة الرقيقة بطريقة جديدة» فبدأت 
التواصل معها عن طریق كتابة الحروف في كفهاء وتعلیمها الاحساس بالأشياء 
عن طریق الکف؛ فکان سکب الماء علی Lay‏ ید على الماء» وهکذا بدأت 
التعلّم ومعرفة الأشياء الأخری الموجودة حولهاء ومن بينها لعبتها الثمينة. 


في العام 1890م» عرفت «هيلين» بقصّة الفتاة النرويجية «راجنهيلد كاتا» التي 
كانت هي الأخرى صمّاء وبکماء لكنها تعلمت الکلام» فكانت قصتها مصدر 
إلهام لهاء فطلبت من معلّمتها تعليمها الكلام» وشرعت «آن» بذلك مستعينة 
بمنهج Lia gall‏ عن طربق لمس شسفاه ال رین وحناجرهم عند الحديث» 
وطباعة الحروف على کفها. لاحقا تعلمت «هیلین» طريقة «برایل» للقراءة» 
فاستطاعت القراءة من خلالها» ليس فقط باللغة الانجليزية بل أيضاً بالألمانية 
واللاتينية والفرنسية واليونانية. 


بعد مرور عام تعلمت «هیلین! تسعمائة کلمت واستطاعت كذلك دراسة 
الجغرافیا؛ بواسطة خرائط صنعت على آرض الحديقة» كما درست علم النبات. 
وفي سن العاشرة» تعلمت «هیلین) قراءة الأبجدية الخاصة بالمکفوفین وأصبح 
بامکانها التواصل مع الآخرين عن طریقها. 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


وفي مرحلة ثانية» آخذت «سولیفان» تلمیذتها إلى معلّمة قديرة تدعی «سارة 
فولر»» تعمل رئيسة ل «معهد هوارس مان للصمٌ)؛ في «بوسطن» وبدأت 
المعلمة الجديدة مهمّة تعليمها الكلام بوضعها يديها على فمها أثناء حديثهاء 
لتحس بدقة طريقة تأليف الكلمات باللسان والشفتين؛ وانقضت فترة طويلة قبل 
أن يصبح باستطاعة أحد أن يفهم الأصوات التي كانت «هيلين» تصدرها. 


لم يكن الصوت مفهوماً للجميع» في البداية فبدأت «هيلين» صراعها من 
أجل تحسين النطق واللفظ وأخذت تجهد نفسها بإعادة PLAS‏ والجمل 
طوال ساعات» مستخدمة آضابعها لالتقاط اه ازات حنجرة المد س وحر كه 
لاا yet‏ رای وججها ا tell‏ تبسن لفظهتا وازداد وضوحاه 
عاماً بعد ple‏ فیما يعدٌ من عظم الانجازات الفردية في تاريخ تريبة وتأهیل 
أصحاب الهمم» ولقد أتقنت «هيلين» الكتابة» وکان خطها جميلاً ومرتباً. 


ثم التحقت «هیلین» ب «معهد كامبردج للفتیات»» وكانت الانسة «سوليفان» 
ترافقها وتجلس بقربها في الصف لتنقل لها المحاضرات التي كانت تلقی؛ 
وأمكنها أن تتخرج من الجامعة العام 61904 حاصلة على بکالوریوس في 
العلوم وهي في سن الرابعة والعشرين. 


ذاعت شهرة «هيلين كيلر»» فراحت الطلبات تنهال عليها لإلقاء المحاضرات 
وكتابة المقالات فى الصحف والمجلات. بعد تخرجها من الجامعت عزمت 
«هيلين» على تكريس كل جهودها للعمل من أجل المکفوفین» وشاركت في 
التعليم وكتابة الکتب. ومحاولة مساعدة أصحاب الهمم» قدر الإمكان. 


وفی أوقات فراغهاء كانت «هیلین» تخبط وتطرز وتقرأ كثيرأء وآمکنها أن 


التأثير 

Ls‏ السباحة والغوص وقيادة العربة ذات الحصانين؛ ثم دخلت في «كلية 
رادكليف»» لدراسة العلوم العلياء فدرست النحو وآداب اللغة الانجليزية» كما 
درست اللغات الألمانية والفرنسية واللاتينية واليونانية» ثم حققت قفزة هائلة 
بحصولها على شهادة الدكتوراه في العلوم» والدكتوراه في الفلسفة. 


في الثلاثينيات من القرن الماضيء قامت «هيلين» SY pee‏ متكررة في 
مختلف آرجاء العالم» ضمن رحلة دعائية لمصلحة أصحاب الهمم» للحديث 
عنهم وجمع الأموال اللازمة لمساعدتهم» كما عملت على إنشاء كليةٍ لتعليم 
أصحاب الهمم وتأهيلهم» وراحت الشهادات الفخرية والأوسمة تنهال عليها 
من مختلف البلدان. 


آصبحت «هیلین کیلر» في السنوات التالية مهتمة بتحسين أوضاع المکفوفین 
في الدول النامية والدول المتأثرة بالحروب. وأصبحت سفيرة لهم وناطقة 
بلسانهم» بحماسة وبلا ملل» كما قامت بالقاء المحاضرات في آکثر من 25 دولة 
في قارات العالم الخمس» خلال الحرب العالمية الثانية )1939 - 1945م). 


قذمت «هیلین CLS‏ خدماتها للجنود الذین آصیبوا بالعمی» خلال الحرب» 
Lgl,‏ حلت آخحذت تبث الشجاعة فى الأفراد المکفوفین. 


من کتبها: «قصة حياتي»- 1903م « التفال»- 1903م» «العالم الذي أعيش 
فیه» - 1908م انشید الجدار الحجري» - ۰1910 «الخروج من الظلام»- 1913 
«ديانتي»- 1929م « التيار الوسط: حياتي اللاحقة)- 1930م «المعلّم) 1955م 
وهي مجموعة قصص عن «آن سولیفان»؛ مسرحية «العاملة ذات المعجزات»؛ 
وتحكي LAS‏ اتصال «آن سولیفان» ب «هيلين LS‏ عن طریق حاسة اللمس. 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


من آقوالها: عندما يُغلق باب السعادة» يُفتح باب آخره ولکن في الکثیر من 
الأحیان ننظر طويلاً إلى الأبواب المغلقة» بحیث لا نری الأبواب التي فتحت 
لنا. تعلمك قصة «هیلین کیلیر» الایمان بقدراتك واستخدام ما تملکه من 
مهارات في التأثیر. 


تشمل قدرتك على الاير بمحیطك البعید قیمك ومعتقداتك الجدیدة» 
والتي آعدت تشکیلها من جدید خلال عملية التغییر الداخلي الذي قمت به 
والتي آوصلتك إلى التحکم بمشاعرك وتعاملك مع الناس» والتي ستشگل 
أيضاً إضافة جديدة إلى قدرتك على التأثير. للتآثیر مردودٌ عليك کشخص, في 
نقطتين هامتين: 


1 - پعتبر قبمة اضافية لشخصيتك؛ فستترك بصمتك الخاضة بك فى ذلك 
المحیط. ونوعية الأعمال التی ارتقت بك کانسان وترکتها cad‏ وهذا ما 


سیعمل تأثيرك الجدید في المجتمع والوطن والانسان» وبالتحدید من 
خلال صفاتك ومعتقداتك ومشاعرك وميولك LINE‏ بصفة عامة» 
والتي سیبداً محيطك البعید بملاحظتها وقبولها والعمل علیها؛ فثمة 
قاعدة عامة فطرية آلفها الناس منذ القدم» وهي: إذا أحبّك انسان» فانك 
تحبّه واذا آحببته تصغي إليه وتلبّي رغباته وتستجیب له» وفي الوقت 
نفسه تحرص على صيانة هذه الصداقة بینکما. 


3- يهيئ تأثيرك في محيطك البعيد بيئةً إيجابية للألفة والقبول» ويدعم 
الاقناع ek YL‏ عملت ray‏ فك من خلال ذاتك الجدیدة» سیکون 


التأثير 


ثمة أثرٌ إيجابي في بناء جسور قوية من الارتباط معهم من خلال أعمدة 
راسخة» هی قيمك ومعتقداتك. 


سيمثل التأثير حيزاً مهماً في حياتك اليومية» أثناء تواصلك مع الناس في 
البيت والسوق وأماكن التقائك بهم» وستستخدمه بصورة طبيعية كي تجعلهم 
يتأثرون بك» ويتخذونك قدوة لهم. 


ملاحظة: لم أكتب كثيراً في هذه الفقرات بل تركتها لأصحاب الاختصاص... 
مایهمّنی كان of‏ قوسن أن شرت الذي قمت به والتدریبات التی آتقنتها 
واستخدمتها في حياتك» سیکون لها تأثيرٌ کبیر على من حولك» من دون أن 
تطلب منهم أن یغیّروا آنفسهم» بل سیشاهدونك مثالا حي للتغییر نحو الأفضل. 


وو 1 
۰ 


يُعتبر التأثير بالمجتمع» من خلال التطوّر الشخصيء آم را يصعب القیام 
به؛ فمعظم الناس يشعرون الیوم وكأن هذا الأمر ميؤوسٌ منه في هذا العالم؛ 
فالعديد Le‏ عالقون ولا يقومون بشىء. الدليل على هذا يأتى من کلمة يرددها 
الكثيرون وهي «كل شيء). المشكلة الكبرى التي نواجهها في اختبار المشاكل 
الاجتماعية آو من طريقة الحياة التی تشعرنا بالیس تأتی من النظر إلى الصورة 


الكبيرة للمجتمع» والتي من المستحیل تغييرها بشكل سریع. 


التفکیر بتعبیر «کل شيء) یجعلنا ننغلق على آنفسنا ونتراحی عن القیام بشيء. 
Ole‏ الوقت لتغییر وجهة نظر مجتمعنا» والمساعدة في وضع JS‏ شخص فیما 
يستطيع عمله في المجتمع؛ ویکون هذا من خلال النمو الشخصي أي النمو 
في حیاتنا الخاصة والعملية» لذلك علینا العمل على الامور التالية: 


ثلاث خطوات للتطور الشخصي 


- أن نتمتع باللطف. Oly‏ نکون واعين لإحساسناء حتی لا نعمل ضد أنفسنا. 

- عدم الحکم على ما یحدث معنا؛ حتی لا نحد من رؤية الفرص الكبيرة. 

- الوعي لما نقوم به» حتی نستطیع النموٌ والتواصل ومساعدة بعضنا البعض. 

- تقدیر النعمة» والعمل وفق إمكانياتنا وما یحدث من حولنا؛ واستخدام 
مسار الحياة وجعله آسهل لتحقیق آعمالنا. 

التواضع وعدم فقدان طبیعتنا الانسانية. 


- اتخاذ خطواتِ DS‏ صغيرة» یمکن أن تتحول إلى واقع. 
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تُعتبر العقبة الکبری في تطوّر أيّ مجتمع هي LAS‏ خدمة واعتناء بعضنا 
بالبعض الآخر. اليوم ثمة توجة كبير للتحرّك نحو بناء مجتمعاتٍ أفضلء في 
جميع آنحاء العالم. هذه التحركات الصغيرة تدور حول مبدأين الآول: أن الحياة 
مقدستة والثاني: أننا جميعاً يجب أن نعامل يعضنا بالطريقة التي نحب أن تُعامل 
بها. لنصنع مجتمعاً أفضل» نحتاج إلى تغيير القيم فيه. فالاختبار الأخلاقي 
لصحة )5( مجتمع يعتمد على طريقة تطبيقه للقيم التي ينادي بها. عندما تصبح 
القيم ساس الممارسات الروحية التي نعيشهاء ستتغيّر القلوب» مع مرور الوقت. 


خلال التحدث عن البديل الثالث والمجتمع» ليصل إلى فقرة «عالم بلا 
oad‏ يقول «ستیفن کوفی» فى كتابه «البدیل ESS‏ 


ربما كان الفقر أصعب المشاكل التى يواجهها مجتمعناء فهو أساس الكثير 
من الجرائم والعنف وإساءة المعاملة» ومعظم المشاكل الاجتماعية الأخرى. 
إننا ننظر إلى الفقراء بكرب وغالباً ما نبدي انعدام الحيلة أمامهم. لا شك في 


التأثير 


أن الفقر أمرٌ نسبی» بالنسبة إلى الثقافة» حيث إن من يُعتبرون فقراء فى دولة 
معينة» قد يعتبرون ميسورين بصورة كبيرة في دول أخرى. وبالرغم من ذلك» 
OLS‏ الفقراء في کل مكان یعانون ويعاني معهم ذوو النوايا الحسنة. 


في استطلاع رأي «التحدي الخطير» الذي أجريناه» أبدى المستطلعة آراؤهم 
من كل أنحاء العالم قلقهم حيال آثار الفقر» وسط درجة هائلة من عدم المساواة 
الاقتصادية» وإليك ine‏ مما قالوه: 


- غالبا ما يكون الفقر هو المحفز الذي يودي إلى الغضب والطمع والغيرة 
التي تودي إلى الحروب والإرهاب والبطالة» لذلك ينبغي أن تكون 
الأولوية الأولى هي حل مشكلة الفقر. 

- لایزال ثمة الكثيرون جداً من الناس الذي يفتقرون إلى الأساسيات التي 
يعتبرها الكثيرون غيرهم مسلّمات. 

- ينبغي ألا يعيش SLi]‏ حياته في فقر؛ فالفقر أساس مشاكل عامة آحری» 
مثل: سوء التعليم وتلوث البيئة. 

- الفقر مستشر عبر العالم» وهو السبب الرئيس للمشاكل الأخيرة» مشل 
الإرهاب؛ فالفقراء غير المتعلمین هم أكثر عرضة ل «غسيل العقول». 

- بعد كل ما آنفق من أموال على كل شيء في الآونة الأخيرة» اتضح أن 
الحرب على الفقر والمخدرات والبطالة ليست حربا على الإطلاق. لقد 
كذبناء ولا نزال نكذب» ونواصل الانفاق» وبعضنا ينفق حياته» حتى نحقق 
رفاهية الأقلية. 

- لقد وصل معدل البطالة في بلدنا إلى مستويات قياسية لم يعد بالإمكان 
السيطرة عليهاء وليس ثمة الكثير من الاحترام؛ إذا كان ثمة احترامٌ أصلاً 
للعاطلين عن العمل. 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


+ بلدنا من pil‏ دول آسیا فقر اه وها هی ete SLE NU‏ 
معظم أبناء شعبنا في فقر. لدینا ضعفٌ في الوظائف» وسوء تعليم» وتکاد مرافق 
وضعف الحو كمة. 

gly -‏ أن مصطلح «عالم أفضل» يعني عالماً خالياً من الفقر. 

العالم الخالي من الفقر شيءٌ يسهل تحقيقه» كما يقول آنصار الیسار وأنصار 
اليمين» فقط إذا اتبعت الدول والحکومات توصیات کل طرف منهما. مشكلة 
الفقر من المشاکل التی یکثر الخلاف Las ole‏ التعامل معها. 


حتی تملك القدرة على التأثير فى محتمعك. إليك النقاط التالية» للعمل علیها: 

- توقف عن انتقاد الاخرین: قابلت آشخاصاً غالبا سا پتذمرون ویلومون 
الآخرين عن وضع مجتمعهم. ودائماً ما یقولون: إِنّه غير قابل للاصلاح. 
ولکن عندما تتوقف عن لعبة اللوم وتحاول القیام بشيء صغیر عندها 
سیحدث التغییر الذي تطلبه. فى کل الأحوال الأمر یبدا من عندل. 

- اعا ق beable‏ کشت تملك Nie‏ لديك يف Sisto‏ 
يمكنك المساعدة والبدء بتثقیف آطفالك. هذا سیساعد مجتمعك بطريقة 
كبيرة في المستقبل. 

- توقف عن المشاركة بالفساد: هذا يبدأ بك وينتهى بك. 
الأشخاص الذين يعيشون بجوارنا. جارك يعطيك الشعور بالانتماء 
ویساعدك قى جعل کل ما حولك مکانا أفضل للعیش. 

د ساعد الأشخاص المحتاجین: ثمة الکثیر من المواقف التی یمکنك 


AW 
مساعدة الآخرين فيهاء وتجنّب الکوارث. تخل عن عقلية عدم التدخل في‎ 
شؤون الآخرين» وتقدم لمساعدتهم.‎ 

تأثیرك سیمتد إلى عملية بناء مجتمع قوي وممیزء في الکثیر من الجوانب 
المختلفة» لأنك ستقوّي الأفراد فیه من خلال أفعالك وتزويدهم بالأدوات 
التي يحتاجون إليهاء ليستطيعوا الإنجاز باستخدام مهاراتك وعلمك 
ومعارفك وخبراتك الحياتية وتجاربك التي دخلتها وحققت النجاح عبرها. 
ستجد في نفسك المعلم والقدوة» وسينعكس ذلك من خلال تصرفاتك 
تجاه الآخرين» وكيفية تعليمك وتدريبك إياهم ومساعدتك لهم» بما يساعد 
وطنك على النهوض. 


بعد إعادة اكتشاف ذاتك الجديدة» أصبحت عنصراً فاعلاً ومنتتجاًء ولم تعد 
ترى في نفسك الإنسان المهمّشء بل الإنسان المهم» وهذا الإحساس بهذا القدر 
من الأهمية في المجتمع سيعطيك الثقة بالنفس» ويشكل دافعاً للعمل والنجاح 
والتميّز. ولان أفعالك وردود أفعالك أصبحت أكثر توازناً في مجتمعك» وعرفت 
ما تملكه من إمكانيات ومهارات وطاقات وأصبحت تعمل عليها وتفعلها 
بالشكل الصحيح» فأنت الآن شخصٌ واثق بنفسه ومحقق لذاته» ولقد أطلقت ما 
تملكه من قواك الخفية من الداخل نحو الخارج» وصرت شخصاً فاعلاً ومنتجاً 
في مجتمعك. دون أدنى شك. هنا تأتي خطواتك التالية في تنمية مجتمعك: 


1. التفاعل مع من هم في مجتمعك. والتعاون معهم. 

2. المساعدة في تنمية الإنسان وتقديم الخدمات للناس من حولك. 

3. التفاف الناس من حولك. لانك آصبحت من الاشخاص الناجحین 
والممیزین وبدأ الناس يتأثرون بك. 

4 ستبدأ بترگ بصمتك في المجتمع» من خلال أفعالك وآعمالك. 


لو آنك قمت بالتغییر في شخصيتك وعالمك الداخلي» فما هي التحدیات 
التي یمکن أن تظهر آمامك. عند محاولتك التأثیر بمجتمعك؟ كيف سیری 
مجتمعك هذا التحوّل في نفسك. وهل سيتقيّله ویتبناه؟ ما هو مستقبل 
مجتمعك إذا ساعدته في التغيّر نحو الأفضل؟ ما هي التحديات التي یمکن أن 
تظهر آمامك عندما تبدأ بمحاولة إقناع مجتمعك بالتغيّر نحو الأفضل؟ ما هي 
المخاطر التي ستواجهك من قبل مجتمعك؟ في عملية تغييرك code‏ والتي قمت 
بها لشخصيتك وذاتك. ما التعديلات التي يمكن أن تجريها على التدريبات التي 
قمت بها وکیف ستقل ما تعلمته إلى مجتمعك؟ 


عليك أن تتذكر أن الرابح هو من ينهض بعد الهزیمة» فمهما تعبت» ومهما 
فشلت. لا تيأس؛ حاول مجدداً وافشل مجدداً وستصبح آفضل. عليك أن تدرك أن 
الحياة مثل ركوب الدراجة» لتحافظ على توازنك يجب أن تستمر AS pL‏ فلا 
تفقد شجاعتك: OY‏ القفل يُفتح عند تجربة المفتاح الأخير... ولا تتخل عن شي: 
لا تستطیع أن تمضي يومك دون أن تفکر به ما دام الرابح لا یستسلم» والمستسلم 


بالمحاولة حین بدا أنه لایوجد آنل وان الأشياء الصعبة تستغرق وقتاً طوياة آما 
المستحیل فیستغرق Lay‏ آطول OG‏ واذا استسلمت فسيقيّمك الناس ویکرهونك 
ویهژونك ویهزمونك.. تذكر آن 855 موقفك هي التي تحدّد من آنت. 


ثلاث خطوات للتطور الشخصی 
لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار 
1 - عندما تفكّر بمنزلك ما الذي يخطر في بالك فورا؟ 
2 - كيف تمضي معظم أوقات فراغك؟ لماذا؟ 
3- ما الذي تتطلّع إليه؟ 
4- أين تحت أن تعيش؟ 
5 - ما الذي علمتك إياه حياتك البارحة؟ 


6 - ما الذي قمت به اليوم لتجعل حياة أحدهم أفضل؟ 
وطنك 


الآن وقد وصلت إلى دائرة التأثير في محيطك البعید وأحد أهمٌ أركانهاء 
وهر ارب والوطدة على اساد pigs‏ الى عدت رة 
إنسان. الوطن هو الحب والعائلة والذكريات والأحداث والحياة» وهو يقوم 
على الجغرافیا» حيث يشكل الانسان الركيزة الأولى فيه. الوطن هو الحقوق 
المكتفركة بین آفراده من خحلال قانون ودستور موحد, قق لك الوطن المساواة 
في الفرص والتنمية» للوصول إلى معنی الوطنية. یعتبر الوطن جزءا من هويتك 
التى تحملهاء والتی تمثل اللغة والثقافة GEV,‏ والعادات والتقالید والتى 
تعد le pe‏ من انتمائك الوطنی. 


cos‏ قد eel‏ اکتشاف فسات وغملت على Lay lt‏ ویدات بالتاثیر على 
محيطك القریب. من واقعك وأسرتك وأصدقائك وعملك. لتصل إلى المجتمع 
الذي تعيش فیه والداثرة الکبری التي هي وطنك الذي يضم الاشخاص الذین 


AW 
WS یعیشون معك فيه» على اختلاف طواتفهم وأعراقهم وآجناسهم وآلوانهم.‎ 
لوطنك آهمية وقدسية خاصة لارتباط مصلحتك به. فأيّ نوع من النزاعات‎ OL 

فيه» مهما كانت صغيرة» قد يؤثر سلباً على جمیع من فیه. 


عليك أن تدرك OF‏ وطنك ليس من الأمور الثانوية في حياتك بل هو mal‏ 
te‏ ويجب أن تکون له الأولوية؛ فحاجاتك الأساسية تأتي منه» وذكرياتك 
في أيامك الأولى كلها كانت فيه. إدراكك لهذه الأفكار يجعل من حبّ وطنك 
والعمل لأجله من أولوياتك الأولى» وقد وصلت إلى قناعة ومعرفة لذاتك 
وإيمان بهاء وبالتالي فان جزءاً من عملك على تطوّر شخصيتك يساعد في 
تطور لوط وتاك شخضيقة وثقافقه المميرة 


هنا ستدا بمساعدة وطنك» للارتقاء به وجعله فى مصاف الدول المتقدّمة. 
ولنأخذ التجربة اليابانية مثالا من OLS‏ «التجربة الیابانیة- دراسة في آسس 
النموذج النهضوي» ل«سلمان بو نعمان»» تحت عنوان «الانسان الیابانی قاعلا 
فى النهضت وحاملاً للمعنی): 


إن أعظم اکتشافات الیابان هو الانسان ذاته فبهذا الانسان وبفضله وقفت 
الیابان باباء وشموخ على آبواب النهضة الحضاریة؛ فجوهر التجربة اليابانية هو 
الارتکاز إلى الانسان والایمان بقدراته الخلاقة» وتفجیر طاقاته غير المحدودة 
وغرس عناصر الطموح والتضحية والتحدي في نفسه بالتوازي مع التعلیم 
والتدریب والعمل؛ حيث سعت الرژية النهضوية اليابانية إلى بناء إنسانٍ قابل 
للانتصار على الطبيعة المادية» وقادر على تجاوزها نحو GUT‏ آرحب. للحلم 
بمستقبل آفضل... إنه الانسان في ترکیبته وإبداعيته وآسراره» صانع التحولات 
وقائد الشورات. Ly‏ الیابان فى طلیعة الدول التي استثمرت فى الرأسمال 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


البشري والتي لا تقتصر عملية التعلیم فیها على سنوات الدراسة فقط» بل 
تستمر طوال سنوات العمل والانتاج. فطموح الشعب الياباني هو طموخ غير 
واقعي من الصعب قياس خصائصه. ومن هنا فان اليابانيين جماعة منتجته 
ظلت- منذ فجر تاريخها- تشترط لاستمرارها وتفوقها وتقدمها التزام مقولة أن 
«کل ید ینبخی آن تعمل». 


لهذاء فآأنت debe‏ إلى العمل الدائم» لبناء وطنك والعمل على تطوره 
دون تحييد SI‏ فردٍ منه. فکلما قوي وطنك من الداخل» آصبح آقوی تجاه 
اعتداءات الخارج. فالصراعات الداخلية» في بعض الأحيان» تکون أصعب من 
الاعتداءات الخارجية. لآنها تأخذ وطنك في نفق المجهول» فيدخل في مستنقع 


cub‏ کانسان بعلمك وعملك «رسالتك وبصمتك التی ستتدرب علیهافی 
الفصل القادم» ستجعل وطنك ینعم بالامان والسلام والحضارة. ولكن» إذا كنت 
جاهلاً ذاتك. وسیطرت عليك آفکار ومعتقدات الحقد والانتقام فستدمّر هذا 
الوظن ككلبة ds Plu‏ الجاع ترتع ضع اوقا 


عليك أن تدرك آنك آنت مراة وطنك» وأنت انعكاسٌ له فاذا آردت أن یکون 
وطنك مشرقا مزدهراء عليك العمل على نفسك آولا» ومساعدة من فيه ثانياً. 


واجباتك نحو وطنك: 


2 - أن تحافظ على مقذراته وممتلكاته العامة. 


التأثير 


3 أن تساهم في تقدمه وازدهاره. 


2 


4 أن تتعاون مع آفراده في الرقي به» علمياً واقتصادیاً وسياسياً وطبياً وبحثاً علمياً. 
6 - أن تكون عوناً للآخرين في أداء الخدمة المجتمعية لهم. 
8- أن تشارك فى أعماله التطوعية. 
9- أن تتبع الأنظمة والقوانين» وتعتبرها جزءاً أساسياً لحياةٍ خالية من المشاكل. 

من كتابه «البدیل الثالث لستیفن کوفی» قول آرون غاندي عندما قابل «ستیفن 
کوفی»: من المفارقة أنه لولا وجود العنصرية والتحیز لما ظهر «غاندي». لقد 
كان هذا هو التحدي والصراع. ربما كان جدي قد أضيف إلى قائمة المحامین 
سياسة التمییز العنصري في جنوب أفريقياء تعرّض جدّي للامتهان في غضون 
أسبوع من وصوله إلى I‏ وأخرج من القطار الذي كان يستقله بسبب لون 
بشرته. كان شعوره بالمهانة عظيمأء حتی أنه قضى الليلة بطولها على رصيف 
المحطة متسائلاً عما يستطيع فعله لتحقيق العدالة» وكان يريد أن يرد العنف 
على من آهانوه لكنه تحكّم في نفسه وقال: «هذا ليس صوابا». لم يكن هذا 
ليحقق له العدالة» ربما شعر مع هذا الأسلوب بالرضا لبرهةء لكنه لم يكن 
ليمنحه الشعور بالعدالة» بل كان سيوسع من دائرة الصراع. ومنذ هذه اللحظة» 
تحقیق العدالة فی جنوب آفریقیا» فقضی فی تلك الدولة این وعشرین Mle‏ 
قبل أن يعود إلى الهند حيث قاد حرکته بالمبدأ نفسه وهی الحركة التی أدّت 
إلى استقلال الهند وهو الاستقلال الذي لم يكن أحد ليتصور حصوله مطلقاً. 


ثلاث خطوات للتطور ال* لشخصو 


معنی المواطنة أو الوطنية هو شعور الاعجاب بفكرة» أو إيمان» أو طريقة 
عيش معيّنة. تم وضع علامة على السلوك الوطني» من خلال فهم تاريخ الآمّة 
وإنجازاتها ومساهماتها الإيجابية الحضارية. كذلك يتم التعرّف على الوطنية من 
خلال فشلها وتأثيرها السلبي. لتخدم وطنك. عليك القيام بالتالي: 


= تعلّم عن المكان الذي تعيش فيه: اكتشف تاريخ وطنك وكيف نما 
وتطور لیصبح كما هو عليه الیوم. ابحث عن الحقائق التي تفاجئك 
والتي تتحداك وتجعلك تضحك. أو تجعلك تشعر بالفخر. حاول أن 
تجد الكثير عن قادة وطنك التاريخيين والأماكن الطبيعية والعادات. 
تعلو كل شيء وای شى ممییز عن وطنك. 

2 - تعلّم عن حضارته وتاريخه الطبيعي: من هم السكان الأصليون للأراضي 
التي هي اليوم وطنك؟ ما هي مقدّراته؟ تعلّم كل ما تستطيع عن المكان 
الذي تقول عنه الوطن. 

5 كن على اطلاع دائم عنه: تعلّم تاريخ وطنك وابق على اطلاع بمايقوم 
به وطنك الان. 

4 - آوجد سبباً لتؤمن به: ما هي المواضیع التي تؤثر بوطنك الیوم؟ ما هي 
أهمٌ المشاکل التي تواجهه؟ 

5 - فلتکن مسؤولاً عن JS‏ ما يجري في وطنك ولیکن لك Gly‏ في هذا. 

6 - إذا کنت Large‏ بالمکان الذي تعيش نه ساهم بتنمیته علی المستوی 
المحلي. تکلم مع جيرانك عن تجمیل وطنك... آثر بطريقة الأعمال 
التي تحدث في حیّك. واجعله مكاناً آمناً وافتخر بأنك تنتمي إليه. 


التأثير 

7- عبّر عن اعتزازك بوطنك: شارك في أعياده الوطنية. احمل علمه ولا 
تشكك في وطنية (sh‏ شخص فيه. 

8- أحبب وطنك Op‏ مفتوحة: لكل وطن مواصفاتٌ إيجابية 
ومواصفات سلبية» ولاهوية وطنية متفوقة على اللأخرى. أن تحب 
وطنك لا يعني أنه عليك تجاهل إخفاقاته والبقاء صامتاً عنها. من 
المهم أن تكون على علم بكل ما يدور فيه. كما أنه من المهم أن 
تحب وطنك لإرثه الثقافي ونجاحاته وصفاته المميزة» بالرغم من 
عيوبه» والتأكيد علی الإيجابيات» والعمل من أجل مستقبل أفضل 
لجمیم الذین یدعون وطنك منزلهم. ۱ 


الانسان 


آصبح عالمنا الیوم مليئاً بالعنف والمعاناة الانسانية والدمار؛ فماذا بمقدورك 
أن تفعل لتضمّد جراح ال خرین وتخفف من آلامهم؟ ما الذي یمکنك أن تفعله 
لتضّد جراحك الشخصية» وتخشف من رطا معاناتك کذلك؟ عندماتبدا 
بمشاركة من حولك من البشر آفکارك ومهاراتك ومواردك » یمکن لهذا أن 
یحسن العالم الذي تعيش فیه وتغییره جذریا. ومهماتکن ظروفك. لا یزال في 
مقدورك التأثیر بصورة إيجابية على حياة الآخرين. 


اتجهت عادات مجتمعك الجديدة بحيث أبعدتك عن الآخرين. وأبعدتك 
أكثر عن الإنسانية. ومع كل خطوة تخطوهاء تصبح حياتك خالية من الانسانية. 
فسيارتك أبعدتك عن الشوارع التي اعتدت أن تحيّي فيها جيرانك. بيتك الجديد 
أخذك بعيداً عن العمل الإنساني» كذلك عملك. وحتى أجهزة الكمبيوتر إلى 
تخد اوا ست اباك SN‏ 


ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


زرعك التلفزیون بقوة في غرفة المعيشة؛ بدلاً من الخروج مع الاخرین... 
حتی دور السینما؛ حيث یجتمع الکثیر من الناس بعضهم مع بعض» آبعدتك عن 
المحادثات الحقيقية» لأنك تحدق في الشاشات الكبيرة. بما آنك لا تستطیع الوقوف 
قد ای من هذ الاختراعات فان ما یجب عليك أن تحترس منه هو المیل نحو 
الفردية والترکیز الکبیر على نفسك والابتعاد عن إخوانك البشر... تجتب المیل نحو 
الأنانية» بدلاً من العطاء... تجتّب الاهتمام بنفسك أولاً وأخيراًء بدلاً من الاهتمام 
بمساعدة إخوانك وأخواتك في الإنسانية. للرد على الأنانية والجشع في عالمك 
المعاصر عليك مساعدة أخ لك في البشرية اليوم» وليس الشهر المقبل. 


يقول الفيلسوف «مارتين بوبر» أن «الناس كليراها يشيرون إلى غيرهم على 
gl‏ أشياء؛ وليسوا أشخاصاً. وذكر أنه إذا تعامل شخصٌ مع غيره على أنه 
شيء فان هذا الشخص نفسه يفقد إنسانيته» ويصبح آلة. وقال إن العلاقة بين 
الإنسان والشيء ليست نفسها العلاقة بين الإنسان وأخيه الإنسانء وان اعتبار 
البشر أشياء لا تجعل من يعتبرهم كذلك إنساناً. فإذا ركز الشخص على التعامل 
مع الناس col ls‏ فسوف يتطوّر هذا التوجّه لديه لدرجة يسيطر معها عليه 
ويسلبه حقيقة هويته البشرية. 


في فترةٍ سابقة من حياتك» كنت تتساءل- عندما كانت الأحداث والظروف 
تقودك - عن المعنى الحقيقي للتقدم وتقول «هل للعالم حقاً معني ومستقبلاً»؟ 
أم أنني أسير بلا هدف»؟ في تلك الفترة السابقة من حياتك» وقبل أن تعيد 
اكتشاف ذاتك» ربما كنت تفضل الجمود والعودة إلى الوراء» دون أن تتحمّل 
GI‏ مسؤولية تجاه الإنسانية» لكنك OVI‏ بدأت بإضافة قيمة ومعنی لوجودك 
يدفعك في ذلك واجب تطور ذاتك المستمره وبالتالي يدفعك كإنسان نحو 
أخيك الإنسانء والعالم من حولك» وهذا سيصل بك إلى السمو الروحي. 


التأثير 


وصولك إلى التأثیر بالانسان سيكسبك قوة نظر إلى مستقبلك» ويشكل 
Lila}‏ فتية للاشیاء ال تملکها» وقد باتت العودة ال حياتك وتصرفاتك 


لق د آصبحت |نساناً ا لك ترکیبتك الاستتنائية والمرونة اللازمة والقوة الكافبة 
للانطلاق ومساعدة إنسانِ ما. آصبح فهمك للحياة وطريقة تفسيرك لها أكثر وعياًء 
بعدما طوّرت تصوراتك وأفكارك ومعتقداتك وعملت على تعدیلها؛ وبالتالي استعمال 
عقلك وقيمك للمساعدة في تنظیم حیاتك ومجتمعك والانسان» ومعرفة حقيقة ذاتك» 
ومساعدتك على الرؤية وتکوین صورة جديدة لك» ونقل معرفتك للآخرين. 





ثلاث خطوات للتطور الشخصو 


قول «ستیفن کوفی» فى کتابه «البدیل MES‏ متحدقاً عن قصة «نیلسون 
ماندیلا): في العام 1964م» بدا مناضل الحرية «نیلسون ماندیلا) یقضی فترة سجن 
مذتهاسبع وعشرون سنة في سجن «روبن آیلاندا النائي في جنوب آفریقیا. 
الذي كان يقمع الأفارقة السود. ویقول في ذلك شارحا: مر عليّ ألف إهانة 
وألف إذلال» وآلق لظا عفينة ولدت لدي غضبا وک د ورغبة فى مادا 
الفصل العنصريء فازداد حنقاً ومرارةً فى بداية سجنه. 


ومع ذلكء تغيّر قلب «ماندیلا» تدريجياً كنت قد زرت «ماندیلا! زيارةً شخصية 
علاقاتهم بعضهم مع بعض» وعن عائلاتهم. فاصبحت أدرك آنهم هم أيضا ضحايا 
نظام الفصل العنصري» وقد وصف أحد حراس السجن الشباب» وهو «کریستو 
براند)» تجربته الشسخصية SUG‏ عندما بدأت العمل في سجن «روبين آیلاندا 
قيل لنا: إن المساجین الذین نحرسهم لیسوا آفضل من الحیوانات! وکان بعض 
السجّانین یکرهون المسجونین؛ ویقسون علیهم بشلة» ومع ذلك فقد کلف بعد 
ذلك الا شراف على زنزانة نیلسون مانديلا. ویقول فى ذلك: عندما وصلت إلى 
السجن» كان «مانديلا» قد بلغ الستين من عمره» وكان واقعياً ومجاملاً. كان يعاملنى 
باحترام» فنما احترامي له» إلى أن تطوّرت بيننا صداقة؛ بعد فترةء بالرغم من أنه 
كان سجینا. هذه الصداقة أحدثت تحولاً في حياة اکریستو براند»» فأصبح يساعد 
«مانديلا» ویهرب له الطعام ويحضر له الرسائل» بل إنه كسر لوائح السجن عندما 
سمح له بأن يرى بل ويحمل حفيده الوليد. قال «براند»: كان «ماندیلا» يخشى أن 
ay‏ ضبطي ومعاقبتي» وكتب رسالة لزوجتي يخبرها فيها بأنني لا بد من أن أستكمل 


التأثير 
أصبح «مانديلا» jake‏ (رایان». الابن الأصغر ل «براند»» حيث سمح له 

بزیارته» ونشاً «رایان» علی حبّه» كما لو كان جده. وفى السبوات AS‏ عندما 

آصبح (ماندیلا» ome‏ لجنوب أفريقياء منج («رایان» اة دراسية حكومية. 


لقد تحولت علاقة «مانديلا) ب «کریستو براند» من علاقة «إنسان - شيء) إلن 
علاقة إنسان - ٍنسان»» حيث آصبح السجّان الشاب الذي كان یعتبر الأفارقة السود 
«حیوانات» يحبٌ السجین العجوز» ویعارض نظام الفصل العنصري وأصبح الشیخ 
الذي كان یعتبر البیض أعداءً له» مغرما بالسجان الشاب. لقد كانت هذه رحلة واحدة 
مما GILT‏ علیها «ماندیلا» اسم «المسيرة الطويلة للتحرر مما لدیه من تحیزات». 


کتب «ماندیلا» یقول: فى تلك السنوات الطويلة من العزلة والسجن. تحولت 
رغبتي الجارفة في حرية شعبي إلى رغبةٍ في حرية كل البشرء البيض والسود. 
كنت أعرف جيداً أن الظالم لا بد من أن یتحور» مثل المظلوم تماماً؛ فالظالم 
Lite‏ مثل المظلوم من حیث استلابه |نسانیته. 


مساعدتك الانسان لها بعض المزایا المتواضعة مثل: 

1 - تجعلك تشعر بالرضا عن نفسك. 

2 - تصلك بشخص آخر على الاقل للحظةء إن لم يكن طوال العمر. 
3 تشلا تسن اة لأر على الأفل. 

4 - تجعل العالم مكاناً أفضل» ولو بخطوة صغيرة. 


إليك بعض الخطوات التي تساعدك في مساعدة الانسان: 


۱- تبرع له بشيء ما. 
2_ توقف وساعده عندما یطلب منك المساعدة. 


ثلاث خطوات للتطور ال* لشخصو 


dole - 3‏ من خبرتك وتجاربك. 

4 - ساعده في آخذ خطوات عملية. 
5 - استمع إليه. 

a‏ ساعده عندما يعاني من مشكلة. 


27 ساعده لیکون فعالاً في حياته وفي المجتمع. 


لو آنك ساعدت آی ٍنسان كيف ستتغیر حياتك وہای اتجاه؟ ما هی 
التحدیات التي یمکن أن تواجهك آثناء القیام بمساعداتك كل انسان؟ هل 
ستواجه أىّ مخاطر؟ كيف ستنقل إلى من حولك طريقة مساعدة الآخرين؟ هل 
ستجددها؟ وما هونوعالإضافات التى ستعرضها عليهم؟ 


لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار 


1 - ماهي gal‏ الأشياء في حياتك؟ 

2 - كيف تصف نفسك؟ 

3- هل تحب نفسك؟ لماذا تحبّها؟ لماذا لا تحبها؟ 

4- كيف يمكنك أن تحب حياتك أكثر اليوم؟ 

5 - ما هي أعظم الأشياء التي تعلمتها في الحياة حتى هذا اليوم؟ 

6 - ما النصيحة التي ستعطيها لنفسك. قبل 3 سنوات؟ 

7- لو كنت ستقوم بعمل مجاناً لبقية حياتك» ماذا سيكون هذا العمل؟ 


8- ما هي الأولويات الأهم في حياتك FOV‏ ما الذي تقوم به لأجلها؟ 


بعد انتهائك من الخطوتین السابقتین» وقيامك بالتغییر من الداخل» واکتشاف 
ذاتك» والتحکم بأفكارك» والوصول إلى التأثير بواقعك» من حيث النتائج التى 
تريدها لحياتك» وتحقيق أهدافك فيهاء والبدء بتكوين رؤيتك للمستقبل» لتبدأ 
الا le‏ متخط اق القر مب من اس تا و هعموص الي 
محيطك البعيد» حيث مجتمعك الذي تعيش ad‏ والعمل على التأثير الإيجابي 
بوطنك الكيبرء وصنولا إلى التأثیر علی آي إنسان في هذا العالم... هنا تصل 
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إلى الخطوة الثالشة في التطوّر الشخصيء وهي الحكمة. هذه الخطوة مهمّة جدا 
لك. ولا يمكنك القیام بها من دون العمل والتدریب على الخطوتین السابقتین. 
Le,‏ بدأت تری دلائل معيّنة عن اضافاتك لحياتك وحياة الآخرين» وبدأت 
روحك تسمو أكثر فأكثر» وبدأت تسمع كلمات المديح والعرفان ممن هم 
حولك» والتي تمنحك مشاعر وأحاسيس السعادة. هذا جيّد... الخطوة تتطلب 
منك القيام بأمرين اثنين متفاعلين فيما بينهماء وهما رسالتك وبصمتك. أما 
الرسالة: فهي العمل على زيادة معرفتك وعلمك. وكتابة دستور حياتك» لتنتقل 
إلى البصمة: التي تمثل عملك في تطبيق هذا الدستور على أرض الواقع. 
المراجعة الدائمة لرسالتك. والعمل على تطبيقهاء يصلان بك إلى مستوىّ من 
السمو الروحي والفكري» يقال عنه الحكمة. 


كنت أسأل نفسي لماذا الناس لا يصلون إلى هذا المستوى؟... يعيشون 
بتخبط في هذه الحياة» غير مدركين أو واعين لهدف وجودهم في هذه الحياة... 
وكأنهم خلقوا فيها JEW‏ منهاء دون القيام cL‏ إضافات إليهاء فتجدهم طوال 
حياتهم مهرولين خلف الماديات والتمتع بحياتهم بأقصى ما يمكن. متناسين 
مايمكن أن GLE‏ روحهم... وخلال بحوثي ومراقبتي الأشخاص» وجدت 
أيضاً ضعفاکبیرا لديهم في معرفة ذاتهم والوعي لإمكانياتهم ومهاراتهم أو 
محاولتهم على أقل تقدير التغيير في أفكارهم السلبية تجاه آنفسهم أو تجاه 
العالم الخارجيء فيعيشون بالتالي في صناديق من الإحباط والکابة والیاس 
لينطلقوا بعدها إلى التأثير على واقعهم والتأثير به بطريقة سلبية» بل العيش في 
الحياة دون أهداف أو رؤية» فلا يصلون بالتالی إلى هذه المرحلة. 


رسالتك والإمساك بها بقوة» والابتعاد عن pele‏ الضعف التى تصيب حياتك» 
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عندها تصل إلى تحقيق ما تريده من انتصارات وانجازات فى هذه الحیاة» 
وتبتعد عن مشاهدة إخفاقاتك السابقة» بل ستبني عليها ما تريد تحقيقه. من 
خلال رسالتك وهذا سيجعلك قريباً جداً من تصحيح علاقتك بنفسك 
وبالآخرين» وتجنب الصراعات معهم. والإحساس بمشاعر الأمان والراحة. 


أورد لك هنا قصة ذات مغزىّ عن تاجر غنيّ له أربع زوجات» كان يحبّ 
الزوجة الرابعة» فیلبسها أفخم الثیاب. ویعاملها بمنتهی الرقةه ويعتني بها عناية 
ملفتة» ولا يقدّم لها إلا الأحسن في كل شيء. وکان يحب الزوجة الثالشة كثيراً 
أيضاًء وكان فخوراً بهاء ويحبٌ أن يتباهى بها أمام أصدقائه» لكنه كان يخشى أن 
تتركه وتذهب مع رجل آخر. وكان يحب الزوجة الثانية أيضاًء فقد كانت ذات 
شمه سرت th‏ رضيو و ا ا فی ادامر نري قاذ 
يواجه مشاكل» Locks‏ إليها دائماء وكانت هي مَن تساعده على تجاوز المشكلة 
والاوقات العصيبة. آنا الزوجة الاولی» کانت شریکاً شدید الاخلاص له 
وكان لها دور كبير في المحافظة على ثروته وعلی آعماله» إلى جانب اهتمامها 
بالشوون المنزلیة» ومع ذلك لم يكن التاجر يحبّها كثيراً. رغم آنها كانت تحبّه 
بعمقء إلا آنه لم يكن يلاحظها أو يهتم بها. في أحد الأيام» مرض التاجر» ولم 
یمض ay‏ طويل حتى أدرك أنه سيموت قريباً. فر التاجر في حياته المترفة» 
وقال لنفسه: لي الآن أربع زوجات» ولكن عند موتي سأكون وحيداًء وكم 
ستكون وحدتي شديدة. وهكذا سأل زوجته الرابعة: أنا أحببتك أكثر منهنٌ 
Lager‏ ووهبتك أجمل الثیاب وغمرتك بعناية فائقة» والان أنا سأموت فهل 
تتبعينني وتنقذينني من الوحدة؟ آجابت الزوجتة: مستحیل! غير ممکن, ولا 
فائدة من المحاولة. ومشت بيدا عنه» دون آن تضیف (of‏ كلمة آخری. قطعت 
إجابتها قلب التاجر المسکین بسکین حادّة» فسأل التاجر الحزین زوجته الثالشة: 
آنا احبيعاق برا طول اتی راان آنا نی طريفى pod ied‏ 
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وتحافظین على مصاحبتي؟ «لا» هکذا آجابت الزوجة الثالشة» ثم آردفت قائلة: 
الحياة هنا حلوة؛ سأتزوج رجلاً آخر» بعد موتك. غاص قلب التاجر في الحزن 
عند سماعه هذه الإجابة» وکاد یجمد من البرودة التي سرت في أوصاله» ثم 
سأل الزوجة الثانية: آنا Flow‏ اليك من أجل المعونة» وأنت أعنتني وساعدتني 
دائماًء والان آنا أحتاج إلى معونتك مرة آخری, فهل تتبعينني عندما أموت» 
وتحافظین عليّ؟ فأجابته قائلة: آنا آسفة هذه المرة لن آقدر على مساعدتك. 
هکذا كانت إجابة الزوجة الثانية» ثم آردفت قائلة: آقصی ما آستطیم أن آقذمه 
لك هو أن آشیّك حتی القبر. انقضت عليه إجابتها کالصاعقة» حتی Lgl‏ عصفت 
به تماماً... عندئذ جاءه صوت يقول له: آنا سأتبعك يا حبيبي» وسأغادر الأرض 
معك. بغض النظر عن المكان الذي ستذهب إليه» وسأكون معك إلى الأبد. 
نظر الزوج حوله يبحث عن مصدر الصوت. فإذا به يرى زوجته الأولى التي 
كانت قد نحلت تماما كما لو كانت تعاني من المجاعة وسوء التغذية» فقال 
التاجر وهو ممتلئٌ حزناً ولوعة: كان عليّ أن أعتني بك أفضل مما فعلت» حين 


كلنا لنا أربع زوجات: الزوجة الرابعة هي أجسادنا التي معها سرقنا الوقت 
والجهد والمال عن الاهتمام بهاء وجعل مظهرها جميلاً. وعند موتنا فانها 
ستتركنا. الزوجة الثالشة: هي ممتلکاتنا وأموالنا ومنزلتنا التي عند موتنا نتركها 
فتذهب للآخرين. الزوجة الثانية: هي عائلاتنا وأصدقاؤناء مهما كانوا قريبين 
جدا ا ونحن آحیاء فان أقصى مایستطیعونه هو آن پرافقونا حتی القبر. آما 
الزوجة الأولى فهي في الحقيقة حياتنا الروحية التي غالباً ما نهملها ونحن نهتم 
بالمادیات والثروة والامور الأخرى ونسعی وراءهاء لكنها في الحقيقة الوحيدة 
التي تتبعنا حيثما ذهینا. 
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للبدء به ده الخطوة علینا آولا تعریف الحکمتة. من خلال البحث وجدت 
تعريفاتٍ عدة لهاء الأول: يعني في اللغة العلم والعمل» فلا يكفي أن تعلم لتکون 
حكيماًء بل يجب أن تعمل بماعرفت من علم» لذلك قيل عن الحكمة: إنها 
العلم بحقائق الأمور أو الأشياء على ما هي عليه» والعمل بمقتضى هذا العلم؛ 
فالحكمة ليست مجرّد معرفة الحق أو الحقيقة» بل تشمل WS‏ من العلم والعمل 
بهذا العلم» فبذلك يكون لفظ «حكيم» دالا على من يكون قوله مقرونا بعمله 
حقاً. والحكيم لا يخرج عن كونه انسانا؛ والإنسان ناقصٌ بطبيعته» لذلك قيل 
أيضاً عن الحكمة أنها يستفاد منها ما هو Ge‏ في الشيء نفسه وذلك حسب 
طاقة الانسان. 


ما هي الحکمة؟ 


آما الثانی: فیقول «هال إيربان» فى کتابه «تغییر حباتك»: من الصعب تعریف 
الحکمتة وذلك لتعدّد جوانبها» فهی لست Lie‏ متفردة بل مجموعة من 
الصفات المتصلءة بمنظور المرء تجاه العالم وتعامله معه. ویمکن التعبیر عن 
الحكمة بطرق عة إلا أن أهمّها هي الشخصية المثالية؛ والحکیم لا بد أن 
يتصّف بذلك. ومع عدم وجود قائمة محددة لخصال شخصية الحكيم» إلا أنني 
أقدّم هنا عشراً منهاء وجدت اتفاقاً حولها: 

1 - الحكيم لا ینقطم عن طلب العلم طيلة حياته. 

2 - الحكيم يعلم غيره. 

3 - الحكيم يحافظ على اتزانه. 

4 - الحكيم يتحلى بالصدق. 

5 - الحکیم يبدي الوقار. 
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6 - الحکیمبيني ار اعت ید 
7- للحکیم غاي من الحياة. 

8- الحکیم يعمل بكل جهد. 

9- الحكيم يبني علاقاتٍ قوية. 

0 الحكيم يبدي الفطنة السليمة. 


كما قال عنها الفيلسوف الالماني «إيمانويل کانت» إنها إدراك الطريق الذي 
يوصل إلى السعادة» واختياره. في موقع «ويكيبيديا»» قيل عن الحكمة أنها 
عصارة التجارب الحياتية» وإفرازٌ للحوادث والنوازل» وإلهامٌ بعد تفكير وتدبر 
للأمور. والحكمة هي نتيجة قناعة راسخة. والحكمة نظرٌ في المآل واستخلاصض 
للعافية» بعد استشراف للمستقبل ومعرفة للمقصد. 


بینما قال عنها علي بن أبي طالب» رضي الله عنه: (إِنْ الحكمة هي ضالة 
المؤمن» فخذوا الحكمة ولو من أهل النفاق». آما تعريفها عند السيد المسيح: 
op‏ الحكمة هي نور كل قلب»... وعنها قال أفلاطون: الفضائل الأربع هي 
الحكمة والعدالة والشجاعة والاعتدال. 


قال «هیجل»: الحكمة هي أعلى المراتب التي يمكن أن يتوصّل إليها الإنسان. 
فبعد أن تكتمل المعرفة ويصل التاريخ إلى قمّته. تحصل الحكمة. وبالتالي 
فالحكيم أعلى شأناً من الفیلسوف والحكمة هي المرحلة التالية والأخيرة بعد 
الفلسفة. إنها ذروة الذرى وغاية الغایات» وهنيئا لمن يتوصل إلى الحكمة والرزانة. 


الآن وصلت إلى المرحلة والخطوة الاهم. والتي تتوج بها تغييرك لنفسك 
وتأثیرك على من حولك. هل آنت جاهز؟ لتيداً.. 
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إذا آردت التحرك من مكانٍ إلى آخر» حبث تستطیم تحقیق ما تريده. وضمن 
معاييرك التي تحدّدهاء ووصلت إلى مفترق طرق له تشعبات عديدة... كيف 
تستطيع أن تقزر آي طريق تسلك؟ من دون خارطة تملكها لترشدك بالضبط 
اماه الطرق cae‏ نی یکون بامکاننک الام ا هه الشارظة Sood‏ 
لك مواقع الجبال والهضاب والاماکن الخطرة» وجداول المیاه والأماكن التي 
تحتاج فيها للاستراحة... من دونها ستضل طريقك ولن تستطیع الاستمران أو 
آنك ستأخذ الطریق الخطأ وتضیع في آماکن لن تقدم لك الراحة... لذلك عليك 
حمل واستخدام هذه الخارطة طوال رحلتك في هذه الحياة... هذه الخار طة هي 
الدستور الذي يعطيك التوجه الصحیح نحو وجهتك في کل خطوة تخطوها في 
رطا اتك فشان هال سا 


رسالتك... علمك 


قصة «ستيف جوبز» عن الموت التي ألقاها خلال حفل تخرج.. 


یقول استیف جوبتر) عندما كان عمري 17 عاد قرأت مقولة مفادها (عش 
كل یوم كأنه آخر یوم في حياتك» فأحد الأيام سیکون کذلك». لقد آثر فيّ 
الآمر و منذ ذلك الحین» وطيلة 33 Lele‏ الماضية» آنظر کل صباح إلى المرآة 
وأسأل نفسي «ذا كان الوم هو آخر يوم في حياتي» فهل سأقوم بما آنا مقدم 
علیه؟» إذا بقي جوابي «لا لأيام متتالية» فهذا يعني أن علی أن أغيّر شيئاً ماا. 


تذكر الموت آهم وسيلةٍ أعتمد عليها أثناء اتخاذي القرارات المهمة. فتقريباً 
كل شيء - كل التوقعات الخارجية» كل الفخر كل الخوف من الاحراج أو 
الفشل - كل هذه الأشياء تتلاشى أمام الموت» وتبقی الأشياء المهمّة فقط. 
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تذگر الموت أفضل طريقة آعرفها ed‏ التفکیر بالخسارة. فأنت YUU‏ 


Ly gti‏ أظيم الشكيضن اصانتی بالسرطان, كانت الصسورة الى 
آجریت الساعة 7.30 صباحاً تظهر ورماً في البنکریاس. لم آکن أعرف شيئاً 
عن البنکریاس وآخبرني الأطباء أن هذا النوع من السرطان لا علاج له» ومن 
المتوقع ألا أعيش آکثر من ستة آشهر. نصحني آطبائي أن آذهب إلى المنزل 
وأعيش حیاتی أي ما يسمّيه الأطباء «الاستعداد للموت». هذا يعني أن تخبر 
أطفالك كل ما تعتقد أنه سیحصل خلال آشهر آن تجهز کل شیء بحیث تکون 
عائلتك مرتاحة قدر الامکان يعني أن تودّع عائلتك. 


عشت مع هذا التشخیص طوال الیوم. آجروا لي تنظیرا؛ حیث آدخلوا 
مجهرا صغي | عبر حنجرتي؛ لیصل إلى معدتي ثم أمعائي» ووضعوا إبرةً في 
البنکریاس ليحصلوا على مجموعة خلايا من الورم. لقد كنت فاقداً الوعي» 
لكن زوجتى آخبرتنی أن الطبيب بکی عندما رأى الخلايا تحت المجهر فقد 
اسر ارا رياب سماو ها بسا جرا ا فرعيف 
للعملية وآصبحت الان بخیر. 

لقد واجهت الموت عن قرب وآمل ألا یکون قريباً هکذا في العقود القادمة. 
وبما آني نجوت من الموت آستطیع أن آقول لکم OW‏ بثقة آکبر» حیث كان 
الموت مجرّد مفهوم ذهني : لا آحد يريد الموت. حتی من یریدون الذهاب إلى 
الجنّة. مع أن الموت هو الوجهة التي نتشارك بها جميعاًء ولا آحد ينجو منه» لکنه 
ينبغي أن یکون. فالموت آفضل اختراع للحياة» وهو عنصر التغییر في الحياة. ٍنه 
یمحو القدیم لیظهر الجدید. الجدید OV‏ هو آنتم ولکن يوما ماء بعد سنین 
طويلة» ستصبحون القدیم وستنتهون. عذراً لمأساويتي» لکنها الحقيقة. 
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وقتکم محدود» فلا تضيّعوه بالعیش كالآخرين. لا تسجنوا آنفسکم بأفكار 
الآخرين» وهي العیش بنتائج تفکیر الآخرين. لا تجعلوا ضجیح آراء الاخرین 
یطغی على صوتکم الداخلي. والاهم من ذلك. أن تمتلک وا الشجاعة لتتبعوا 
قلوبکم وآحاسیسکم. لأنها تعرف ما تصبون إليه» وکل شيء غير هذا انوي . 


عندما كنت صغيراًء كانت مجلة رائعة اسمها « (کتالوج کل الأرض - The‏ 
«(Whole Earth Catalog‏ بمثابة آحد الکتب المقدسة لابناء جيلي» قام بتألیفها 
jay‏ یدعی «ستیوارت براند» في «مینلو بارك)» فأحياها بلمسته الشعرية. كان 
ذلك في آواخر الستينيات» قبل منشورات الکمبیوترات الشخصية والمکتبیت 
لذا كان الکتالوج مصنوعاً بواسطة الطابعات والمقصات والکامیرات. وکان 
کموقع «جوجل) بنسخة قديمة» قبل ظهور «جوجل» ب 35 سنة. لقد كان مطبوعة 
مثالية مفعمة بأدواتٍ آنيقة وأفكار عظيمة. 


نشر «ستیوارت» وفریقه طبعات عدة من مشروعه وعندما انتهوامن وضع 
الطبعة الأخيرة» في منتصف التسعینیات» وکنت آنا في مثل عمرکم؛ وضعوا 
على الغلاف الخلفي صورة طریق ريفي عند طلوع الشمس. کطریق ترغب 
ال قبت اء ام اتك و as‏ تخت الصورة قيار لاب ts‏ ادق ice‏ 
وتمنیت ذلك لنفسي. والان بما آنکم تخرّجتم لتبدؤوا حياةً جديدة» آتمنی لکم 
ذلك: «ابقوا جیاعا ابقوا أغبياء»! 


لمادا رسالتك الشخصية مهمة؟ 


تقول حکمتّ: «الذین یحملون فى نفوسهم شرارة المعرفة وحنینا كيرا 
إلى رفض الحياة الروتينية» هم دائماً الذین يرسمون للحياة مستواها الجمیل؛ 


ثلاث خحطوات للتطور الث لشخصو 


بالرغم مما يلاقونه من تعب». نحن کبشر لدینا آهداف وغایات للقیام بما نقوم 
به» وقيمٌ تقودنا خلال الحیاة» إنما لتشکیل هذه الأدوات وتحویلها إلى LES‏ 
ملموستة نحتاج إلى تحقیق العدید من الأشياء. فالرسالة تعبيرٌ واعلان وتصریح 
عن من أنت» وعن ماذا تدافع» وماذا تريد أن تترك في هذا العالم. هي نداءٌ واع 
للعمل, فهي تساعدك في تأمین الوعي لمستقبلك» وفهم محمُزاتك. ۱ 


یقول «ستیفن كوفي» في کتابه «العادات السبع للأشخاص الاکثر فاعلیة): 
Ley‏ أن تشعر برسالتك في الحیاة» حتی تمتلك جوهر المب‌ادرة. انك تمتلك 
الرؤيا والقیم التي توجّه حياتك. إنك تمتلك الاتجاه الأساسي الذي تضع وفقه 
آهدافك الطويلة الأجل والقصیرة الأجل. إنك تمتلك في يدك القوة» دستورك 
المكتوب القائم على أساس من المبادئ الصحيحة. والتي يمكن بناءً عليها 
قياس كل قرار يتعلق بالاستغلال الأمثل لوقتك وطاقتك ومواهبك قياساً فعالا. 


تأثير رسالتك 


من أجمل الأحاسيسء الشعور من داخلك بأنك قمت بالعمل الصحیح؛ 
حتى ولو عاداك العالم أجمع. وبالتالي فإن رسالتك ستساعدك على التوجه 
في هذا العالم» ومن دونها لا تستطيع التحرّك نحو إظهار أهدافك. تخيّل الفرق 
بين المصباح الكهربائي وأشعة الليزر. المصباح الكهربائي لديه كمية بسيطة 
من الطاقة» ويعطي إضاءة توسيعية بينما الليزر واضح وطاقته مستدامة. مع 
عقلية التركيز على اهتماماتك» سيصبح من السهل وضع استراتيجية خلاقة. 
وكما تقول الحكمة «إذا فشلت في التخطیط. CSG‏ تخطط للفشل». من خلال 
الرسالة فاتك: 


الحكمة 
2 - تومن التركيز على ما تریده. 
bis - 3‏ عملية اتخاذ أي قرار. 
4 تتحمّل مسوولية قراراتك وأفعالك. 


يقول «هال إيربان» في كتابه «قرارات تغيّر حياتك»: قد تکون توصلت بالفعل 
إلى رسالتك أو غايتك في الحياة. وفي تلك الحالة» تكون قد فهمت القدر من 
المعنى الذي يمكن أن تصبغ به حياتك. كما OF‏ قراءة هذا القسم ستعرّز ما 
تعرف بالفعل. وهنا آحشك على أن تبحث عن فرص مساعدة الآخرين» كي 
يصلوا إلى حقيقة رسالتهم في هذه الحياة؛ وهذا قديمثل أهم إسهاماتك في 
حياتك وحياة الآخرين. 


كيف تكتب رسالتك؟ 


أودٌ الطلب منك الجلوس فى مكانٍ هادئ» والتركيز العميق فى الإجابة عن 
الأسعلة التالية: 


- ماذا ترید قا أن تکون فى حياتك؟ 0000 
- ما أعظم نقاط قوتك؟ o‏ 
- كيف ترید أن يتذكرك الآخرون؟ 7[ 


- من هو الشخص الذي ار فی شخصيتك؟ eee‏ 
- ماهى لحظاتك السعيدة فى حياتك؟ "ش51 


- لو كان لديك الوقت والموارد المطلوبة» ماذا تفعل بها؟ e‏ 
- ماهي هم ثلاثة أو أربعة آشیاء بالنسبة إليك؟ yT‏ 


- كيف يمكنك أن تساهم في هذا العالم؟ ل 


ثلاث خطوات للتطور الشخصي 


OY‏ کل فرو منا مميّرٌ وفرید» رن الرسالة ستعرض هذا التميّز في كل من 
المضمون والشکل. الرسالة الفعالة یمکن أن تالف من کلمات عديدة أو 
صفحاتِ عدة» یمکن أن تنظم كقصيدة شعرية» أو توضع کلحن موسيقيء أو 
ترسم كلوحة فنية وتکتب للأفراد والعائلات. لتکتب رسالة قوية وفعالة» يجب 
أن تکون وثيقة حيّة. يجب أن تتأمل بهاء تتذكرهاء تراجعها وتحدئها وتکتبها في 
قلبك وعقلك. قد تجد المواصفات التالية التي ستساعدك في كتابة رسالتك» أو 


1 - يجب أن تقدم أفضل الموجود في داخلك. التواصل الصلب مع حياتك 
الداخلية العميقة. 

2 - يجب أن تشبع الهبات العظيمة المتميزة داخلك. التعبیر عن القدرات 
المميزة التي ستساهم من خلالها. 

3 - يجب أن Jus‏ وتدمج الأساسيات الأربعة لحاجاتك الإنسانية وقدراتك 
وهي الاجتماعية والعاطفية والعقلية والروحية. 

4 - يجب أن تتعامل مع جميع الأدوار الكبيرة في حياتتكء وأن تقيم توازناً 
طوال حباتك الشخصية والعائلية والعملية والاجتماعية التى تريد ملأها. 

5 يجب أن تكتب لإلهامك» وليس لإثارة إعجاب أيّ شخص آخر وأن 
تتواصل مع نفسك لتلهمك في معظم المستویات الاساسیة. 


iT 
نا‎ 
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د اکت الا ےا کے اه اة الك ا منت Glee‏ 3 الشفاظ 
۱ ۰ ية بالنسبة ال ی فاعليتك فى 
على هذه الأشياء ولا فى حياتك؟ ولماذا؟ 


- إذا كنت ستقوم بشيءٍ واحد في حياتك» سيكون له تأثيرٌ إيجابي» فماذا 


So, Siw سيكون‎ 


- إذا كنت ستقوم بشيء واحد في حياتك الشخصية یکون له تأثيرٌ إيجابي 
جيّدء فماذا سیکون هذا الشیء؟ 


الآن تخيّل حياتك في عمر 86 سنة» وأصدقاؤك ومحبّوك حولك. شخص 
ورا ee‏ سو د وش لون شيا تفع لك BEI‏ سیر نار دور 
التى تعيشها الآن ( الأولاد ‏ الأصدقاء- الأحبّة ‏ الزملاء) تصوّرها فى عقلك» 
وأجب عن الأسغلة التالية: 

- ماذا سیقول کل شخص عنك؟ 0 

= ما هو الشيء المختلف التي صنعته في حياتهم؟ SASSER‏ 


- ما هي الصفات والممیزات التي سیتذکرونك بها؟ ا eg‏ 


ثلاث خحطوات للتطور الث لشخصو 


ھا هی مساهماتك البارزة التی سیتذکرونها؟ ee‏ | 
- ما هي آسعد لحظات حياتك معهم؟ 1 
اق الأعمال الاك ق فى حياتك الشخصیة؟ 000 
ماه الأعهال الاک Jig‏ حياتك ال Sy‏ 


- ما هي المواهب والقدرات التي تمتلكها؟ 01 
- كيف ساهمت في هذا العالم؟ ee ene eee‏ 


الان... وقد کتبت سطور رسالتك في الحياة» ما هي احتمالات تغييرها في 
الاتجاه الذي تریده؟ هل آصبحت جاهزاً لتطبیقها على أرض الواقع؟ كيف 
ستطيقها؟ كيف سيكون تآثيرها؟ هذه حياتك... لوأك کشت رسالتك برؤشك 
وكلماتك وأحاسيسك» ما المخاطر المحتملة التي يمكن أن تواجههاء وكيف 
ستكون استجابتك تجاهها؟ كيف يمكنك أن تنقل هذه التجربة الجديدة إلى 
الأشخاص من حولك؟ كيف ستطوّرها نحو ما تريده في المستقبل» حيث ستكون 
بقية حياتك؟ في الحياة من سيتحداك القيام بهاء وبالتالي كيف ستحميها لتساعدك 
على الانطلاق نحو المستقبل؟ ما ود قوله لك هو Of‏ أفضل شيء في حياتك أن 
تجد الشخص الذي يعرف كل عيوبك ويراك رائعاًء رغم كل شيء. قم ودافع عن 
معتقداتك» حتى لو بقيت وحیدا فإذا لم تحبّ شيئاء قم بتغييره» وإذا لم تستطع 
تغييره» غيّر طريقة تفكيرك نحوه؛ فأكثر آنواع التغيير ألما هي تلك التي لا تستطيع 
أن تعبّر عنها بالكلمات» وتأكد أن البكاء لا يعني الضعف» بل هو دليل على إرادتك 
في الحياة» وسيمضي عليك وق قبل أن تعلم أن الغرق ليس الوقوع في الماء 
و انما البقاء في القاع» ولكن- بالرغم من كل ذلك- عندما تجعل شخصاً یتسم 
فإنك تغیّر العالم؛ قد لا يكون العالم بأسره بل عالمه هو فابدأ من الآن» حتى 
ولو بشيءٍ صغير... في الحياة يوجد من هو أجمل منك وأذكى منك وأصغر 
مقو ولگ لو برجد اخد لک أنهي اند 


الحكمة 


لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار 


1- کیف یمکنك وصف تسكع Lal‏ واحدة؟ 

2 - ما هو الفرق بين العيش والوجود في هذا العالم؟ 

3 - لو كان عليك أن تعلّم آحدهم شيئاً واحداء ما الذي ستعلمه إياه؟ 
4 - ما الذي تریده لحياتك؟ 

5- لو طلبت أمنية واحدة فماذا ستکون؟ 

6 - ما الذي قمت به وأشعرك بالفخر عند تحقیقه؟ 

7- ماهي أعظم LW‏ قوتك ونقاط ضعفك؟ 

8- من هو AST‏ شخص آثرت به؟ 

و - ما الذي یجعلك ممیزا؟ 

0 - صف سنوات حياتك الخمس القادمة وخططك بجملة واحدة؟ 


3 
56 8 


ما هر الآثر الذي تربهد تركه لك فی 
علاقاتك وإنجازاتك... في حياة الآخرين... عندما 
أنظر إلى بعض الذين مزوافي حياتي وغادروها 
دون ترك إرث خلفهم. Sol‏ 2( تتحدذث عن 
إنجازاتهم... بل تجارب فاشلة واحباطات وهزائم 
بصمتهم الشخصية في هذا العالم؟ 
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عندما آناقشهم آسمع منهم کلمات الاسی والالم تجاه حياتهم التي مضت 
دون أن كته ا فيا هلف او تلم Legal‏ نالك ادال اص وان 
عمره 83 عاما: أيّ عنوان يمكنك أن تضع لحياتك؟ فأجابني وهو ینظر نحو 
الأسفل: «کما جئت إلى هذه الدنیا... سآغادرها... لا شيء» فأجبته: هل 
هذا ما آردته لحياتك؟... لم یستطع إجابتي» وآحسست بغصّة وآلم في نبرات 
کلماته... ترکته وابتعدت عنه وآنا آعلم آنه كان يحدّث نفسه حول حیاته التي 


کم من الأشخاض رآیناهم یموتون في عمر 25 غاماء ومنهم من عمّر إلى ال 
0 أو 70 أو حتی 80... لکنهم عاشوا عمرهم دون ترك بصمتهم الشخصية أو آثر 
لحیاتهم أو حياة من حولهم... آلهذا نحن موجودون في هذا العالم؟ 


كنت دائم التساؤل لماذا cute‏ إلى هذا العالم» وما واجبي فیه؟ ما GAN‏ 
يجب أن آقوم به من آعمال؟ آدرکت في النهاية آنني إنسان لم آتِ إلى هذه 
0 ة حتى أهزم في هذه الحياة ... تعلمت من تجاربي الكثيرة أنني لم أفشل 

بدا إنما كنت في حالة تعلّم دائم.. طبعاً دخلت في مطبّات وعوائق كثيرة» 
امور د I‏ 
ماذا تريد أن تترك؟.. ما نوع العمل الذي يمكن أن يحدث فرقاً في هذا العالم؟ 


الآن... ماذا عنك آنت؟ ما تأثبرك الشخصي؟ ما هي بصمتك التي ستتركها؟ هل 
هي نجاحات أم فشل؟ ستترك إخفاقاً وتذمّراً ولوماء Gil‏ ومسؤولية ووعياً؟ 


eee‏ ا شر ميد 
تغذي الأخرى. Bp icles,‏ تعد خارطة رحلتك في هذه الحياة» تعطيك 


۳ 


الارشادات والتوجهات لكل خطوة تخطوهاء لیترك عملك أثراً وبصمتة تماما 
SS‏ سیر على ا فاط ور دا مه فیک علی السال ,زان لو تدر لك 
أن تکتب على شاهدة قبرك عن البصمة الشخصية التي ترکتها في هذا العالم؛ 
ماذا ستکتب؟ کم من آناس مدفونون في المقابی دفنت معهم آحلامهم.. 
أهدافهم... طموحاتهم.. آفکارهم.. کم من شعر لم یقرآ.. من قصص لم تنشر.. 
فهل ستکون بصمتك الشخصية مدفونة معك آیضا؟ 


نهضت «سالي» حالما خرج الجرّاح من غرفة العملیات وسألته AS)‏ حال 


قال الطبیب: يسفني أن أخبرك أن طفلك لم ينج » لقد قمنا بما في وسعنا.. 
قالت سالي « لماذا یصاب الأطفال بالسرطان؟ لماذا لم تساعدوه كما ينبغي؟... 


سألها الطبیب «هل تریدین أن تبقي مع ابنك بمفردك قبل أن يتم نقله إلى 
الجامعة؟ وافقت «سالي» على ذلك. وأردف الطبیب قائلاً: ستأتي ممرضة 
خلال دقائق. طلبت «سالي» من الممرضة أن تبقی بجوارها أثناء تودیعها ابنها. 
اقتربت من سریره لتشاهد ابتسامته الخفيفة على شفتیه؛ ولتطبع قبلة حزينة على 
جبینه وهي تبکي. بدأت بالنظر إليه» ثم رفنعت يدها ومزرت آصابعها عبر 
شعره الأحمر الکثیف الأجعد... سألتها الممرضة: هل تحبین آخذ خصلات 


من شعره؟ 


« آومأت «سالى» برأسها موافقة فقصت الممرضة خصلة وضعتها فى کیس 
وأعطتها إياها. قالت الام: آراد ابني أن یتبرع بجثته للجامعة» لاجراء دراساتِ علیها؛ 
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Sul‏ فی of‏ تساعد شخصاً آخر .فی البداية رفضت. لکنه قال لی انی لن آستفید 
منها بعد موتي» لکنها قد تساعد طفلاً آخر للبقاء مع آمه يوماً إضافياً... لقد كان 
AN‏ للب من ذهب دائم التفكير بالآخرين» ويريد مساعدتهم قدر المستطاع. 


خرجت «سالي» من «مستشفى الرحمة للأطفال» للمرة الاخيرة بعدما 
أمضت معظم الأشهر الستة السابقة فيها. وضعت حقيبة ولدها على مقعد 
السيارة بجانبهاء وذهبت إلى المنزل. كان الطريق إليه صعباًء والأصعب دخولها 
المنزل الفارغ من ولدها. حملت حقيبته والكيس المحتوي على خصلة شعره 
وأخذتهما إلى غرفته. أعادت ترتيب آلعابه وسياراته الصغيرة» تماما كما كان 
يضعهاء ثم ألقت بنفسها على سریره» وضمّت وسادته وبکت حتى نامت. 


استیقظت «سالی» عند منتصف اللبل» لتجد بجانبها رسالة مطوية مکتوبا 
فیها. 


: العزيزة‎ Lal 


آعرف آنك ستشتاقین إلى ولکن لا تظنی آنی سأنساك وات قق صو whe‏ 
فقط لأني لست إلى جانبك لأقول لك «أحبك»... سابقی اك cali‏ 


وسیزداد حبّي لك کل یوم. 


يوماً ما سنجتمع ثانية» وحتی ذلك الحین أريدك أن تتبني طفلاً كي لا تبقي 
وحيدة وبإمكانه أخذ غرفتي وألعابي ليلعب بها. ولکن إذا قررت أن تتبني BLS‏ 
فلن تحت الأشياء ذاتها التی يها الصبیان. ستضطرین لشراء آلعاب بنات لها 
لا تحزنی من آجلی. المکان هنا جمیل» قطفت إحدى الثمرات وتذوّقتهاء وهی 


۳ 


لذيذةٌ جداء لم آذق مثيلاً لها على الأرض. هنا يمكنك طلب )6( شيء فتحصلین 
علیه... الجمیع هنا سعداء وفرحون. لا أستطيع أن أصف لك المکان لشدة 
جماله» وهو مخصّص للاشخاص الذین عملوا خيراً في حياتهم. نسیت أن 
آخبرك آني لا اا لے أبداء فلقد شفیت من السرطان, وآنا مسرور لآني لم آعد 
أتحمّل المزید من الالم . بالمناسبة لا آحد یستطیع أن يرى ما کتبت إلا آنت. 
الجمیع سیراها ورقة فارغة. آلیس هذا رائعاً؟ لا أريدك أن تبقي حزينة لأجلي. 
فآنا سعید في هذا المكان» وأنت تریدین سعادتي آلیس کذلك؟ 


التوقيع ابنك الانسان 
ماذا تعنی بصمتك الشخصية؟ 


ترك بصمتك الشخصية يعني وضع انطباع خاص بك في هذا العالم للأجيال 
نقادمة. بصمتك تظهر بما تقوم به في حباتك لتبقی في عقول الناس hase‏ 
وهي ما تتركه للاجیال في المستقبل» كي يحصلوا على إلهام منها» وتشکیل 
آقدارهم» وفي النهاية ترك بصمتهم الشخصية في هذه الحياة. البصمة الشخصية 
لا تُعرّف بعدد السنوات التي عشتهاء وإنما بالحياة التي عشتها في تلك السنوات. 
مفهوم البصمة الشخصية يُعتبر أداةً قوية لجميع الأعمار» وحافزاً لتغيير المجتمع» 
وهي تتعلّق بالحياة والتعلّم من الماضيء والعيش في الحاضر وبناء المستقبل. 


أين تعتقد المكان الأفضل لزراعة شجرة صغيرة؟ الواضح أن الجواب 
سيكون «في LE‏ قديمة» أو في حقل مفتوح»؟ يخبرنا علماء البيئة آن الشجرة 
الشابة تنمو بشکل أفضل عندما تكون مزروعة في مساحة مليئة بالأشجار 
القديمة. السبب في ذلك OF‏ جذور الشجرة الفتية قادرةٌ على اتباع المسارات 


ثلاث خحطوات للتطور الث لشخصو 


التي شکلتها الأشجار القديمة» وبالتالي تغرس نفسها فیها بصورة آعمق. مع 
مرور الوقت. تساعد جذور الأشجار بعضهاء وتکون عقداً جذرية وموسسة 
كاملة مخبأة تحت الأرض» وبهذه الطريقة تشارك الاشجار القوية مصادرها مع 
الأشجار الأضعفء وبالتالي تصبح الغابة كلها آکثر جمالاً وصحة. 


کذلك بصمتك الشخصية» تعني ارتباطك بحاجة أولئك الذین کانوا قبلك؛ 
ومن سيأتون بعدك. بصمتك الشخصية مر أساسي» وهي التي تجعلك إنساناً 
بحق» حيث بيّدت البحوث أنه من دون العمل على تکوین البصمة الشخصية- 
یفقد الناس معنی الحياة. 


بصمتك الشخصية تقلّم لمحة عن علاقاتك الإنسانية؛ وكيفية بناء مجتمع 
قويّ يغذّي الروح البشرية. قد تذكّرك فکرة البصمة الشخصية بالموت. لکنها 
لا تعلق بالموت. أن تتذکر الموت شي؟ جیّد. لان الموت یعلمك الحياة 
ويعطيك وجهة نظر عمّا هو مهم 3 بصمتك الشخصية تتعلّق بالحياة 
والعيش» وتساعدك في تحديد نوع الحياة التي تريد أن تعيشهاء وطبيعة العالم 
الذي تريد العيش فيه. 


عندما تبداً التفکیر بصمتك الشتصية» ستأخذ مفاهیمها من مخزون 
ممتلکاتك وانجازاتك» وحتی !حباطاتك. Leb‏ هذا المخزون الذي تعلمت 
منه» وما قمت به في الماضي وما تقوم به OW‏ وما تتمنی القیام بی وهي 
التجارب والقیم التي آعطت حياتك شکلها ومعناها. 


لن تصبح «ألبرت آینشتاین»» ولن يكتب اسمك وانجازاتك في سجلات 
التاریخ. ولن يتذكّرها الجمیع LI)‏ لكنّ هذا لا یقلل من حاجتك إلى 
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خلق بعض المعنی في حياتك» وترك فکرة يعيش فيها من سيأتي بعدك 
تذکرهم بك بأيّ طريقةٍ من الطرق. 


بصمتك الشسخصية یمکن أن تأخذ آشکالاً عدةء كأن تترکها في الأطفال 
والاأحفاد؛ أو في العمل أو في فكرة کتاب أو مجتمع» فمن الطبيعي آنك ترید 
أن تعرف كيف سيتذكرك العالم بعد مغادرتك إياه. 

بصمتك الشخصية هي مشروغ لمساعدتك على القیام بأفضل ما لديك» 
وهي حاجة إنسانية وجزةٌ من آنانيتك البشرية. فأن تعيش وتترك شيئاً ما حلفك 
یعیش إلى الأبد» تبدو فكرةً جذابة. كذلك ترید أن تشعر أن لك آهميتك في بحر 
الإنسانية» فعندما تتواصل مع أولئك الأشخاص في بداية حياتهم» فانك تكمل 
دائرة الحياة» وتعيش بعضاً من خبراتك وأفكارك وقيمك ومُثلك الشخصية في 
عقول وقلوب الآخرين» والا ما نفع کل هذاء مالم تترك بصمة إيجابية!؟ 


ما الذي تعنيه البصمة الشخصية بالنسبة إلى الأطفال والناضجين؟ 


يرتبط العالم بالقصص والتقاليد والذكريات والآمال والأحلام. يرتبط 
ببصمات أولئك الذي جاؤوا قبلك. وبصماتك التي ستمزرها للذين سيأتون 
بعدك وبالتالي فان يصمتك تعني للأطفال التعلّم من الماضيء والفصل بين 
الأشخاص الخالدين والعابرين. لدى الأطفال شعورٌ بالأمان والاستمرارية» 
يأتي من معرفة أن ثمة ناضجون يعتنون بهم» حيث يدركون أننا جميعاً نواجه 
خيارات في حياتناء بعضها صعب أحياناً» تساعدنا في الاستعداد لكل ما سيأتي» 
فتعليمهم عن الحياة ونهايتها یساعدهم في التأسيس لقيمهم وأولوياتهم. فبدلاً 
من الشرح لهم بشكل مباشر أخبرهم قصصاً عن حياتك وخياراتك» GS‏ 
BH (RS‏ ا SUN, banda‏ ها تمك رك 





بالنسبة إلى الأشخاص الناضجين» تعني بصمتك الشخصية لهم الامل 
بالمستقبل» والتطور وتمریر جزء الخلود من نفسك. وتذکر آولوياتك والقیام 
بخیارات الحياة بناء عليهاء والتي تشكّل لك معنىّ شخصياً وهدفا. تساعد 
بصمتك الشخصية الأطفال والناضجین على العیش بشکل کامل فى الحاضر 
وادراك أنهم جزءٌ من مجتمع كبير» مجتمع يحبٌ أن يتذكر تاريخ الأشخاص 
الذين تركوا بصماتهم الشخصية فیه لبناء المستقبل والعثور على الحكمة» من 
خلال ربط الافعال وردود الأفعال في التعامل مع مشاكل الحياة المعقدة. 


- الأجيال القادمة 


- نوعية العالم الذي تريده 
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یقول «ستیفن كوفي» في کتابه «العادات السبع للأشخاص الاکثر فاعلیة): 
«تخیّل نفسك ذاهباً إلى جنازة شخص تحبّه» وتصور نفسك تقود سیارتك متجهاً 
إلى داز المضازةه خبت ر کی سیارتلت رو جل ا ویبدما Ct‏ فى ردك نی 
الداخل» تلاحظ وجود آکالیل زهور» وتمرٌّ بك وجوه الأهل والأصدقاء» وتشعر 
آنهم يشاركونك من آعماق قلوبهم لوعة فراق هذا الشخص» ومتعة معرفته). 


وبینما تسیر إلى الحجرة الأمامية» لتلقی النظرة الاخيرة علی الفقید تکتشف 
آنك تقف وجها لوجه آمام نفسك. إنها جنازتك التي ستکون بعد ثلاثة أيام من 
وها نت تجلس في حفل تأبينك» وتنظر إلى برنامج الجنازة في یدك. سوف 
یکون فيه آربعة متحدئین: الأول أحد آفراد أسرتك» وقد جاء آقرباوك من الدر جة 
الأولى من جمیع آنحاء البلاد وكذلك آفراد العائلة الآخرينء الابناء والاخوة 
pes ir‏ وأبناء الإخوة oes ir‏ والعمات والأعمام وأضاء الاعمام لحضور 
التأبين... والمتحدث الثاني هو آحد آصدقائك الذي یمکنه إلقاء الضوء على 
شخصك؛ آما المتحدث الثالث فهو آحد زملاء العمل» والرابع من الجیران أو 
الجمعية الخيرية التی آنت عضو فیها. 
حياتك؟ كيف ترید منهم وصفك. كزوج أو زوجة أو أب أو أمٌ؟ كيف ترید منهم 
وصفك كابن أو ابنة عم؟ كصديق؟ كزميل عمل؟ 


ماهى الش< صية التي تود آن يراك فيها الجميع؟ ما هي إسهاماتك وإنجازاتك 
لتي تود أن يتذكروها؟ انظر بدقّة إلى الناس المحيطين بك. ما هو الفرق الذي 
تودٌ أن تحدثه في حياتهم؟ 


ثلاث خحطوات للتطور ال* لشخصو 


۰ هوهو 0 هو ۶ .و ۰ هو 
كيف تترك بصمتك الشخصية؟ 


عندما تخطط لترك بصمتكک الشسخصية فهذا یعنی آنك ستترك آعمالا لما بعد 
مماتك. وبالتالي تحتاج إلى التخطیط لهذا؛ حول الاشخاص من حولك» وکیف 
تصنع الفرق في هذا العالم: 


1 - من أو ماذا ترید التأثير به؟ هذا یصف المجتمع الذي ترید التأثير فيه» 
ویمکن أن یکون آطفال العائلة» الزبائن» المستخدمون التابعون القارئون» 
المشاهدون یمکنك مساعدتهم Lam‏ كن محدّداً قدر المستطاع. 

2- كيف ترید أن تغرس التغییر؟ ما الذي ستفعله لغرس التغيير وصنع 
الفارق؟ على سبیل المثال: ربما ترید التأثیر في آطفالك. وارسالهم إلى 
الجامعات. ربما ترید البدء بعمل خاص بك. أو العمل في منظمة تژثر 
في المئات أو الا لاف من الأشخاص. ضع لائحة بذلك. 

3- ماالذي ستفعله gl‏ تشکله» والذي سیصمد طوال حياتك. ربما ترید البدء 
بخطة pig‏ بعبدة المدی الاعات AU‏ ریما رید gol‏ لف Qs‏ 
قدا بعمل. ما ستضعه هنا یجب أن یکون مستمرا لما بعد مماتك. مالیا 
ريما تضمن بعض المواد مشل: تأمین الحياة» الأدوات» المعلومات 
وربما ترید تصویر فیدیو أو كتابة آغنية. 

4 - ماذا ستکون النتائج؟ هنا ستبداً بالاستنتاح من خططك وآفعالك. 
فالتآثیرات المختلفة لجهات الاتصال والقيادة والاهتمام یمکن أن تقود 
إلى نتائج ممتازة. هنا عليك أن تحکم قليلا. 

5- ماهي الخطوات العملية الضرورية لتجعل هذا الحلم حقيقة؟ اكتب 
بعض النقاط- العلامات. فقط te‏ الخطوات الأساسية. لا تحتاج OY‏ 
تكون تفصيلياًء وستقوم بها حالما تخطط لأدواتك على المدى القصير. 
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عندما تکبر فى poll‏ ستبداً بترك بصمة شخصية ذات مسي ودفء SLEW‏ 
في المستقبل. بصمتك الشخصية یمکن أن تکون القیم والمهارات التي ستتر کها 
للأجبال القادمة» قصصاً أو هدایا كريد مشارکتها. 


- کیف ترید أن یتذکرك العالم؟ 


ی 


بعد إجابتك عن الاسئلة السابقة» هل سیکون بمقدورك تبني تلك الأفكار 
والعمل بها فى حياتك؟ ما التغييرات التى يمكن أن تحدث لك لو أنك قرّرت 
ترك بصمةٍ مميزة في حياتك وحياة الآخرين والعالم؟ ما هي المخاطر التي 
يمكن أن تواجهها أثناء العمل على بصمتك؟ ماهي التحديات... هل تنبع منك 
آم من الآخرين...؟ من خلال تبني هذه الفکرة» كيف يمكنك مساعدة الآخرين 
على اكتشاف بصمتهم في هذه الحياة؟ كيف يمكنك الجمع بين بصمتك 
ورسالتك. للوصول إلى الحکمة التی تریدها؟ 


ابحث عن نفسك بنفسك. ولا تسمح لاحد OL‏ يشق طريقك» GN‏ طريقك 
وحدل. قد يمشي الآخرون فيه معك» ولکن لا آحد سیمشیه بالنيابة عنك. لا 
تأحذ ما لیس لكء فما لا تکسبه أو يُعطى لك لیس ملکك. احترم کل الأشياء 
الموجودة على الارض. احترم آفکار الا خرین وآمنياتهم وکلماتهم. لا تقاطع 
أحداً أو تسخر منه أو تقلّده. وامنح الجمیع حرية التعبیر. لا تتكلّم مع الآخرين 
بطريقةٍ سيئة» فالطاقة السلبية التي ترسلها إلى العالم ستتضاعف عندما تعود 
إليك. Lids‏ نخطیم» وكل الأخطاء تغتفر. تفاءل» فالأفكار السيئة تسبّب المرض 
للفكر والجسد والروح. الأطفال بذور المستقبل» فازرع الحبٌ في قلوبهم؛ 
واسقهم الحكمة ودروس الحياة» وعندما يكبرون» افسح لهم المجال لينضجواء 
وتجنب إيذاء قلوب الآخرين:؛ فشّمٌ الأذى سيعود إليك. كن صادقاً Lasts‏ 


لخطوة الثالثة 


فالصدق هو اختبار النوايا في هذا الكون. كن متوازناً فكرياً وروحياً وعاطفياً 
وجسدياًء فكلها أمورٌ تحتاج لأن تكون قوية نقية وصحية. اهتم بجسدك لتقوّي 
عقلك» وأغن روحك لتشفي احتياجاتك العاطفية. تحمّل مسؤولية تصرفاتك» 
اتخذ قرارات واعية لما ستكون عليه» وكيف ستكون ردود فعلك. احترم حرية 
الآخرين ومساحتهم الشخصيةء وبالأخص تلك المقدّسة والدينية ON‏ المساس 
بها ممنوع .كن صادقاً مع نفسك آولا لأنك لا تستطيع أن ترعى وتساعد 
الآخرين مالم ترع نفسك وتساعدها. احترم معتقدات الآخرين ودياناتهم, ولا 
تفرض معتقداتك علی آحد. 


لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختیار 


= ما الذي Cou‏ أن يقوله الناس the‏ في جنازتك؟ 

2 - إذا استطعت أن تبعث برسالةٍ إلى كل العالم» ما الذي ستقوله في 3 آسطر؟ 

3 - إذا كان الیوم هو آخر یوم في حياتك. ما الذي ستفعله فیه؟ 

4 - ما الذي ستغیّره في حياتك لو علمت آنك لن تموت آبدا؟ 

قت لو کانت حياتك كلها فیلما؛ ما العنوان الذي یناسبه؟ 

6 - إذا استطعت مشاهدة کل شيء حدث في حياتك حتی الآن» هل ستستمتع 
به ؟ 

7- لو استطعت أن تبدأ مجدداء ما الذي ستفعله بشکل مختلف؟ 

8_ عندما يسيم ale 90 jae‏ ما آکثر ما سيعنيك في هذا العالم؟ 


ls = 9‏ هی اکر کے قوق بت وپس نلک 9 
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OF‏ وقد انتهیت من قراءة الکتاب. وأخذ العبر من قصصه والقیام بتمارينه» 
ومعرفة استخدام الفصول المختلفة منه» وما هي التحدیات التي ستواجههاء 
وكيفية نقلك خبراتك واستخدامك المعلومات؛ آقول لك: إن کل ما ورد في 
هذا الکتاب یمکنك أن تضیف إلبه شا من حياتك وخبراتك» بل یمکنك أن 
تسطر اضافات جديدة ملهمة للآخرین. 


أطلب مک رل الانهان بالله الك سجر تفای هذه ال 2 کاب poe‏ 
أن تؤمن بنفسك. بأنك القادر على صنع ما تریده لحياتك» وإعادة تشکیلها؛ 
والتعرّف عليهاء بالرغم من کل الظروف والأحداث والعقبات التي یمکن أن تمز 
بك. افا آرجو منك أن تومن بالانسان من حولك أبا يكن شکله آو صفعه أو 
وضعه وألا تطلق الأحكام المسبقة عليه وعلی تصرفاته فأنت لا تعرف ما مرٌ 
به من تجارب صعبتة» بل كن القدوة له» فليس من حقك تغييره؛ فالشخص 
الوحيد الذي تستطیع تغييره في هذا الکون هو آنت. 


لن أطيل عليك فى النهاية... هذه حياتك» فكن أنت من يقرّر ماذا يحدث 
لهناوفهاء فکل شیء يبدا من عندك آنت» عندما تقور مصیرك آنت... ابد 
فحياتك مستمرة» وهي مهمّة لك... وأنت مهم لها... 


المو‌لف 


+ محمد عصام الدهبي 


- بکالوریوس إدارة عمال من الجامعة الافتراضية السورية. 

- دبلوم تصمیم أزياء من مركز المآمون الدولي» دمشق. 

- دبلوم إدارة مطاعم من مركز التدريب السياحي والفندقي دمشق. 

- ممارس متقدم في البرمجة اللغوية العصبية من مركز آفاق بلا حدود؛ 
دمشق. 

— مدرب معتمد من أكاديمية الحياة المتکاملة» دمشق. 

- ادارة جودة فخ جامعة کالیفورئیا اکستینشن عبر المراسلة الولایات 
المتحدة الأمريكية 

- رئيس «مؤسسة |نسان وفکرة» المتخصصة في برامج التطویر والتحفیز 
الشخصي. 

- معد ومقدم البرنامج الاذاعي «شو الحل» على إذاعة ميلودي اف آم سوریا؛ 


“wh 


د مسى . 


